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α–TE alfa tokoferol 
AK  arahidna kislina 
ALK  α-linolenska kislina 
DACH  nemško (D), avstrijsko (A) in švicarsko (CH) prehransko društvo / D - 
Deutsch, A - Österreich, CH - Schweiz 
DHK  dokozaheksaenojska kislina 
DV dolgoverižne 
EFSA  Evropska agencija za varnost hrane (angl. European Food Safety Authority) 
ENMK enkrat nenasičena maščobna kislina 
EPK             eikozapentaenojska kislina 
EU   Evropska unija 
FAO Organizacija Združenih narodov za prehrano in kmetijstvo (angl. Food and        
Organisation of the United Nations) 
FDA Ameriška uprava za hrano in zdravila (angl. Food and Drug   
Administration) 
FSA  Agencija za prehranske standarde (angl. Food Standard Agency) 
GC  plinska kromatografija (angl. Gas Chromatography) 
GRAS  splošno priznan kot varen (angl. Generally Recognized As Safe) 
HDL   lipoproteini visoke gostote (angl. High Density Lipoproteins) 
kcal   kilokalorija 
kJ                kilojoule 
KLK  konjugirana linolna kislina 
KVB  kronična vnetna bolezen 
LK  linolna kislina 
LDL  lipoproteini nizke gostote (angl. Low Density Lipoproteins) 
MCT  srednje verižni trigliceridi (angl. Medium Chain Tryglicerides) 
MK  maščobna kislina 
n-3  omega 3 maščobna kislina 
n-6  omega 6 maščobna kislina 
n-9  omega 9 maščobna kislina 
NMK  nasičena maščobna kislina 
SVMK srednje verižna maščobna kislina 
SŽB  srčno žilne bolezni 
TAG  triacilglicerol 
TMK  trans maščobna kislina 
USDA  United States Department of Agriculture 
VNMK večkrat nenasičena maščobna kislina 
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Na slovenskem trgu se v zadnjih letih vse pogosteje pojavljajo t.i. nova oz. neobičajna olja, 
ki se tradicionalno niso uporabljala v slovenski prehrani npr. kokosovo olje, laneno olje, 
konopljino olje, olje črne kumine, olje oljne ogrščice, arganovo olje, orehovo olje, 
arašidovo olje, olje inca inchi, gorčično olje, ričkovo olje, olje grozdnih pešk, makovo olje 
in ghee maslo. Neobičajna olja so vse bolj priljubljena pri potrošnikih, saj se jim tržijo kot 
olja z dobro maščobnokislinsko sestavo, zaradi česar naj bi imela ugoden vpliv na naše 
zdravje. Pri tem se je potrebno vprašati ali za razmeroma visoko ceno neobičajnega olja, 
dobimo tudi temu primerno kakovostno olje, kot obljubljajo proizvajalci.  
 
Prehrana ljudi vsebuje različne maščobne kisline, ki so vir energije, sestavni del  membran 
ter imajo biološke aktivnosti, preko katerih vplivajo na zdravje, dobro počutje in 
zmanjšujejo tveganja za različne bolezni. Čeprav je največ zanimanja za vpliv maščobnih 
kislin (MK) na zdravje, povezanih z boleznimi srca in ožilja, je zdaj znano, da MK 
vplivajo na številne druge bolezni, vključno s presnovnimi boleznimi, kot so diabetes tipa 
2, vnetne bolezni in nekatere oblike raka. Vendar pa imajo znotraj vsake skupine MK, 
posamezne MK zaradi majhnih razlik v strukturi, različne vplive in učinke na zdravje 
(Calder, 2015).  
 
Včasih si lahko potrošnik trditve o nekaterih sestavinah v živilu, ki so napisane na 
embalaži razlaga drugače, kot jih je navedel proizvajalec/prodajalec, predvsem tiste, ki naj 
bi imele ugodne učinke na zdravje. Enkrat nenasičene maščobne kisline (ENMK) znižujejo 
krvni tlak in raven skupnega ter LDL holesterola, hkrati pa so v manjši meri podvržene 
peroksidaciji (Calder, 2015). Največ ugodnih lastnosti za zdravje pripisujejo večkrat 
nenasičenim maščobnim kislinam (VNMK), predvsem esencialnima maščobnima 
kislinama (linolni in α-linolenski), ki znižujeta plazemski holesterol in s tem zmanjšujeta 
tveganje za bolezni srca in ožilja. Eikozapentaenojska (EPK) in dokozaheksaenojska 
(DHK) kislina znižujeta koncentracijo triacilglicerolov in holesterola v krvi ter znižujeta 
krvni tlak, poleg tega pa ima DHK osrednjo vlogo v strukturi in delovanju očesa in 
možganov v pre- in postnatalnem obdobju. Rastlinska olja, ki povečujejo delež VNMK v 
prehrani, prispevajo k zmanjšanju plazemskega holesterola, hkrati pa so bolj dovzetna za 
oksidativne procese, kar vpliva na slabšo kakovost, neprijetnih vonjavah in toksičnih 
učinkih samih olj (Vannice in Rasmussen, 2014). 
 
Različna živila vsebujejo različne količine maščob in maščobnih kislin, na katere lahko 
vplivajo metode predelave, skladiščenja in priprave živil. Ljudje, ki uživajo raznoliko 
prehrano, vsak dan zaužijejo različne vrste maščobnih kislin.  
 
O prehranski vrednosti in senzoričnih lastnostih neobičajnih olj je iz literaturnih podatkov 
malo znanega, zato smo želeli v okviru naloge preveriti njihovo prehransko vrednost in 
Perme K. Prehranska kakovost neobičajnih olj na našem trgu. 
   Mag. delo (Du2). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Bitehniška fakulteta, Oddelek za živilstvo, 2017. 
2 
kakovost, pa tudi, ali olja s prodajnih polic res vsebujejo MK v količini, ki so na njih 
označena. 
 
1.1 NAMEN MAGISTRSKEGA DELA 
 
Cilj dela je na podlagi analiz maščobnokislinske sestave ter peroksidnega in kislinskega 
števila, opredeliti prehransko vrednost in tehnološko kakovost neobičajnih olj. Na podlagi 
dobljene maščobnokislinske sestave želimo ugotoviti tudi, katera olja imajo lahko napisane 
prehranske in zdravstvene trditve. Rezultate bomo primerjali z vrednostmi iz literature ter 
ocenili ali se prehranske in zdravstvene trditve na označbah olj in trditve, ki smo jih našli 
na spletu skladajo z dobljenimi rezultati. Pozorni bomo tudi na rok uporabnosti olj, zato 
bomo z analizo parametrov oksidativnega kvarjenja maščob in s senzorično analizo ocenili 
njihovo morebitno žarkost. V okviru naloge bomo določili tudi senzorične lastnosti 
neobičajnih olj, saj so podatki iz znanstvene literature redki. 
 
1.2 DELOVNE HIPOTEZE 
 
V okviru raziskave smo želeli preveriti spodaj navedene delovne hipoteze: 
 
• Analizirana maščobnokislinska sestava se pri vseh vzorcih olj verjetno ne bo 
ujemala s tisto napisano na embalaži.   
• Na spletnih straneh prodajalen neobičajnih olj so navedene zdravstvene trditve, 
ki niso prejele ugodnega mnenja s strani Evropske agencije za varno hrano.   
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2 PREGLED OBJAV 
2.1 MAŠČOBE V PREHRANI 
 
Kljub dejstvu, da so maščobe za organizem izrednega pomena in ne samo vir energije, se o 
njih v javnosti pogosto govori in razmišlja kot o zdravju škodljivih sestavinah hrane. Vpliv 
maščob na zdravje, je odvisen od izvora, oziroma od sestave maščobe. VNMK, ki so 
ugodne sestave, so pomemben regulator številnih bioloških procesov in preprečujejo 
nekatere bolezni, medtem ko so maščobe neustrezne sestave in zaužite v prevelikem deležu 
vsakdanje prehrane, to so predvsem NMK, pomemben prehranski dejavnik tveganja za 
razvoj bolezni srca in ožilja ter drugih bolezni zahodne civilizacije. Tako so maščobe za 
življenje in zdravje nujno potrebne, po drugi strani pa lahko zdravju tudi škodujejo 
(Salobir, 2001).  
 
Maščobe so sestavljene iz triacilglicerolov (TAG), ki so estri glicerola in treh maščobnih 
kislin, ter negliceridnih komponent (fosfolipidov, tokoferolov, sterolov, pigmentov, 
fosfatidov, antioksidantov...), ki so prisotne v majhnih količinah. V molekuli 
triacilglicerola največji delež predstavljajo maščobne kisline (96 %), preostanek (4 %) pa 
predstavlja glicerol (Lobb in Chow, 2007).  
 
Maščobe so pomemben vir energije, saj je njihova kalorična vrednost skoraj dvakrat večja 
kot pri ogljikovih hidratih in beljakovinah (Referenčne vrednosti ..., 2004), zato tudi 
povečujejo energijsko gostoto hrane. Poleg tega upočasnjujejo praznjenje želodca in 
gibljivost črevesja. Omogočajo absorpcijo maščobo topnih vitaminov (A, D, E in K) in 
zagotavljajo esencialne maščobne kisline, ki jih telo samo ne more sintetizirati. 
Pripomorejo tudi k boljšemu okusu hrane ter njeni teksturi, zato so tako priljubljene v 
prehrani (Food, nutrition ..., 2007). Nekatere maščobe, predvsem maščobe bogate z omega 
3 (n-3) maščobnimi kislinami, bi se lahko uveljavile kot funkcionalna živila ali kot 
sestavina le teh (Salobir, 2001). 
 
Fizikalne lastnosti maščob in olj so določene z dolžino in strukturo maščobnih kislin, tako 
so masti pri sobni temperaturi trdne zaradi večje vsebnosti nasičenih maščobnih kislin, olja 
pa tekoča zaradi večje vsebnosti nenasičenih maščobnih kislin. Maščobne kisline so dobro 
topne v organskih topilih, kot so heksan, alkohol in dietileter, v vodi pa so slabo topne ali 
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2.1.1 Maščobne kisline 
 
Najpomembnejša komponenta prehranskih maščob so maščobne kisline, ki jih glede na 
stopnjo nasičenosti lahko razdelimo na nasičene maščobne kisline (NMK), ki imajo enojne 
vezi, ENMK, ki imajo eno dvojno vez in VNMK, ki imajo 2 ali več dvojnih vezi (Food, 
nutrition ..., 2007). 
 
Maščobne kisline lahko vsebujejo od 2 do 36 ogljikovih atomov, vendar jih večina, ki jih 
najdemo v naravi, vsebuje med 12 in 24. Poleg tega imajo lahko nenasičene maščobne 
kisline dve možni konfiguraciji ob dvojni vezi, in sicer cis ali trans, s tem da je cis oblika 
pogostejša (Boyer, 2005). 
 
MK delimo glede na (FAO, 2010): 
• Dolžino verige 
• Kratko verižne (do 8 C atomov) 
• Srednje verižne (8 do 12 C atomov) 
• Dolgo verižne (več kot 12 C atomov) 
• Stopnjo nenasičenosti 
• Nasičene MK 
• Nenasičene MK 
• Položaj dvojne vezi (na katerem C atomu je prva dvojna vez iz metilnega konca) 
• Omega 3 (n-3) 
• Omega 6 (n-6) 
• Omega 9 (n-9) 
• Izomere 
• Cis 
• Trans  
 
2.1.2 Nasičene maščobne kisline 
 
NMK so maščobne kisline, ki imajo med ogljikovimi atomi enojne vezi, so dolge in ravne,  
stabilne in tvorijo urejene, razmeroma trdne strukture (Food, nutrition ..., 2007).  
 
NMK so razdeljene v štiri podrazrede glede na njihovo dolžino verige: na kratke, srednje, 
dolge in zelo dolge. V literaturi obstajajo različne opredelitve podrazredov glede na 
dolžino verige. Pri FAO (2010) NMK delijo na: 
• Kratko verižne: 3-7 ogljikovih atomov 
• Srednje verižne: 8-13 ogljikovih atomov 
• Dolgo verižne: 14-20 ogljikovih atomov 
• Zelo dolgo verižne: 21 ali več atomov ogljika 
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Najpogostejše NMK imajo od 12 do 22 C atomov, MK s 4 do 12 ogljikovimi atomi 
najdemo predvsem v mlečni maščobi in kokosovem olju. Najpogostejši NMK sta lavrinska 
(12 C atomov) in miristinska (14 C atomov), ki se nahajata v različnih rastlinskih in 
živalskih maščobah, palmitinska (16 C atomov), stearinska (18 C atomov) ter daljše MK 
(C 19:0 in več) so prisotne predvsem v rastlinskih oljih (Lobb in Chow, 2007). 
 
Preglednica 1: Najpogostejše in prehransko najpomembnejše nasičene maščobne kisline (FAO, 2010) 
 
Maščobna kislina Kratka oznaka Vir 
maslena 4:0 mlečna maščoba 
kapronska 6:0 mlečna maščoba 
kaprilna 8:0 mlečna maščoba, kokosovo olje in palmovo olje 
kaprinska 10:0 mlečna maščoba, kokosovo olje in palmovo olje 
lavrinska 12:0 palmovo olje in kokosovo olje  
miristinska 14:0 mlečna maščoba, kokosovo olje in palmovo olje, 
kakavovo maslo 
palmitinska 16:0 večina maščob in olj, palmovo olje 
stearinska 18:0 mast, goveji loj, hidrogenirana rastlinska olja 
arahidna 20:0 arašidovo olje 
 
V prehrani so NMK priporočljive v majhnih količinah, ker pospešujejo nastajanje in 
razvijanje civilizacijskih bolezni – zvišujejo holesterol v krvi, še posebej koncentracijo 
LDL holesterola in s tem nevarnost bolezni srca in ožilja ter nekaterih drugih bolezni 
(Referenčne vrednosti ..., 2004). 
 
Čeprav je znano, da srednje verižne nasičene maščobne kisline (SVMK) predstavljajo 
pomemben del humanega mleka, so vedno bolj priljubljene tudi med odraslimi. SVMK se 
za razliko od dolgo verižnih NMK, iz črevesa neposredno absorbirajo v portalno kri in se z 
β-oksidacijo v jetrih hitro oksidirajo, ter se posledično ne nalagajo v telesno maščevje 
(Vannice in Rasmussen, 2014). 
 
Srednje verižne maščobne kisline imajo običajno 6-10 atomov ogljika. SVMK v jedilnih 
oljih in živilih so kapronska kislina (C6: 0), kaprilna kislina (C8: 0) in kaprinska kislina 
(C10: 0). Prisotne so v kokosovem olju, palmovem olju, maslu, mleku, jogurtu in siru. 
Srednje verižni trigliceridi (MCT) so estri SVMK in glicerola, pridobljeni s pomočjo 
hidrolize jedilnih maščob (kot sta kokosovo in palmovo olje). Komercialni MCT izdelki za 
klinično prehrano so večinoma sestavljeni iz C8: 0 in C10: 0, v razmerju od 50: 50 do 80: 
20. Od leta 1950, se MCT olje uporablja v klinični prehrani za zdravljenje 
malabsorpcijskega sidroma, motenj limfnega transporta hilomikronov, popolne 
parenteralne prehrane, uporablja pa se tudi v formulah nedonošenčka zaradi njegovih 
metabolnih lastnosti in topnosti. MCT se hitro hidrolizirajo in absorbirajo direktno v 
portalno kri  in v jetrih uporabljajo kot vir energije ali za sintezo maščobnih kislin (Nagao 
in Yanagita, 2010). Uporaba MCT olja kot jedilnega, se je začela leta 1970, in se trenutno 
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uporablja kot dodatek za živila, saj je zanj značilno visoko tališče, visoka stabilnost, 
brezbarvnost in je brez vonja. Od leta 1994, je uporaba MCT olj v živilskih proizvodih 
splošno priznana kot varna (GRAS) s strani Ameriške uprave za hrano in zdravila (FDA) 
(Marten in sod., 2006). 
 
2.1.3 Nenasičene maščobne kisline 
 
Enkrat nenasičene maščobne kisline 
 
ENMK imajo na enem mestu v verigi med ogljikovima atomoma dvojno vez, z njimi so 
bogata rastlinska olja, oreščki, semena in živalske maščob, v zahodni prehrani pa je najbolj 
zastopana oleinska kislina (C18:1 n-9), ki jo je največ v oljčnem olju, repičnem olju in olju 
makadamije. Pozorni moramo biti na eruka kislino (C22:1 n-9), ki je prisotna v 
kulinaričnih oljih, kot na primer olje oljne ogrščice in gorčično seme, saj ima negativen 
vpliv na zdravje. ENMK so zaželene, ker v priporočenih količinah zmanjšujejo nevarnost 
obolenja srca in ožilja, saj znižujejo slabi holesterol (LDL) v telesu (FAO, 2010).  
 
ENMK znižujejo koncentracijo LDL holesterola, če v prehrani nadomestijo nasičene 
maščobne kisline in se s tem zmanjša učinek zviševanja holesterola v krvi, ki ga imajo 
nasičene maščobne kisline (Referenčne vrednosti ..., 2004). 
 
Preglednica 2: Najpogostejše in prehransko najpomembnejše ENMK (FAO, 2010) 
 
Maščobna kislina Kratka oznaka Vir 
palmitoleinska 16:1 ribja olja, olje makadamije, večina živalskih maščob 
in rastlinskih olj, zelene alge 
oleinska 18:1 oljčno olje, olje oljne ogrščice, oreščki, avokado, 
sončnično olje, goveji loj, mast 
gadoleinska 20:1 ribja olja 
eruka 22:1 gorčično olje, olje oljne ogrščice  
nervonska 24:1 ribja olja 
 
Večkrat nenasičene maščobne kisline 
 
To so maščobne kisline, ki imajo dve ali več dvojnih vezi, vsaka od njih pa povzroči 
ukrivljanje ogljikove verige, kar pomeni manj trdne strukture, zato so običajno te MK pri 
sobni temperaturi v tekočem stanju – olja (Food, nutrition ..., 2007).  
 
Nenasičene maščobne kisline so razdeljene v tri podskupine glede na njihovo dolžino 
verige.  
• Kratko verižne nenasičene maščobne kisline: MK z 19 ali manj atomi ogljika  
• Dolgo verižne nenasičene maščobne kisline: MK z 20 do 24 ogljikovimi atomi 
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• Zelo dolgo verižne nenasičene maščobne kisline: MK s 25 ali več atomov ogljika. 
(FAO, 2010) 
 
Človeško telo VNMK samo ne more tvoriti, zato jim pravimo esencialne maščobne kisline 
ker jih moramo vnesti s hrano. Najpomembnejši za človeka sta skupini n-6 in n-3 MK. V 
skupini n-6, je najpomembnejša linolna kislina (LK) (18: 2, n-6), ki je prekurzor za γ-
linolensko (18: 3, n-6), eikozatrienojsko (20: 3, n-6) in arahidonsko kislino (AK) (20: 4, n-
6), v skupini n-3 pa je α-linolenska kislina (ALK) prekurzor za stearidonsko (18: 4, n-3), 
eikozapentaenojsko (EPK 20: 5, n-3) in dokozaheksaenojsko kislino (DHK 22: 6, n-3) 
(Referenčne vrednosti ..., 2004). 
 
Preglednica 3: Najpogostejše in prehransko najpomembnejše večkrat nenasičene maščobne kisline (FAO, 
2010) 
 
Maščobna kislina Kratka oznaka Vir 
linolna 18:2 n-6 večina rastlinskih olj, oreščki, semena 
α-linolenska 18:3 n-3 sojino olje, olje oljne ogrščice, laneno olje, orehovo 
olje 
γ-linolenska 18:3 n-6 svetlinovo olje, boragovo olje, olje črnega ribeza 
stearidonska 18:4 n-3 ribja olja, olje črnega ribeza, konopljino olje 
dihomo γ -linolenska 20:3 n-6 glavna komponenta v živalskih tkivih 
arahidna 20:4 n-6 živalske maščobe, jetra, jajčne maščobe, ribe 
eikozapentaenojska 
kislina (EPK) 
20:5 n-3 ribe (losos, inčun, slanik, snetec, skuša), alge 
dokozapentaenojska 
kislina (DPA) 
22:5 n-3 ribe (losos, inčun, slanik, snetec, skuša), alge 
dokozaheksaenojska 
kislina (DHK) 
22:6 n-3 ribe (losos, inčun, slanik, snetec, skuša), alge 
 
Linolno kislino najdemo v rastlinskih oljih kot so koruzno, bombažno, sončnično in sojino 
olje, podobno kot α-linolensko kislino, ki je prisotna predvsem v rastlinskih oljih (laneno 
olje) ter nekaterih semenih in oreščkih. Arahidna kislina je najpomembnejša n-6 MK, saj je 
prekurzor za derivate n-6 eikozanoidov in je v manjših količinah je prisotna v mesu, jajcih, 
ribah, algah in drugih vodnih rastlinah. Najpomembnejši predstavnici n-3 MK, 
eikozapentaenojska kislina (EPK) in dokozaheksaenojska kislina (DHK), se nahajata v 
morskih ribah, kot so skuša, losos, sardine, tuna, postrv... (FAO, 2010). 
 
Trans maščobne kisline 
 
Trans maščobne kisline (TMK) so izomere nenasičenih maščobnih kislin, ki nastanejo pri 
hidrogenaciji v želodcih prežvekovalcev pod vplivom mikroorganizmov, pri katerih  
prevladuje vakcenska kislina (C18: 1n-7 t11), iz katere se lahko oblikuje konjugirana 
linolna kislina. TMK pa lahko nastanejo tudi med procesom industrijske hidrogenacije, ki 
odstranjuje in spreminja dvojne vezi v enojne. Zaradi tega so ogljikove verige posledično 
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manj upognjene in se lahko uredijo tesneje kot cis izomere MK ter s tem dobijo fizikalne 
lastnosti nasičenih maščobnih kislin (Food, nutrition …, 2007). TMK najdemo v živilih 
pripravljenih iz delno hidrogeniranih olj, kot so margarine, ocvrta hrana, hitra hrana, 
pekarski izdelki, prigrizki ter mlečni izdelki in živalska maščoba (FAO, 2010).  
 
2.1.4 Nekatere prehransko pomembne fizikalno-kemijske lastnosti MK  
 
Glede na nasičenost in dolžino verige MK lahko sklepamo, katere MK so pri sobni 
temperaturi stabilne in pri kateri temperaturi je njihovo tališče. Iz preglednice 4 je 
razvidno, da so nasičene MK pri sobni T v trdnem stanju, medtem ko so VNMK tekoče, 
saj imajo nižje tališče.  
 
Preglednica 4: Fizikalno-kemijske lastnosti MK (Larsen, 2016; Reusch, 2013) 
 
Maščobna kislina Nasičenost Dolžina verige Tališče (°C) 
Kaprilna (8:0) Nasičena Srednje verižna 16 
Kaprinska (10:0) Nasičena Srednje verižna 31 
Lavrinska (12:0) Nasičena Srednje verižna 44 
Miristinska (14:0) Nasičena Dolgo verižna 55 
Palmitinska (16:0) Nasičena Dolgo verižna 63 
Stearinska (18:0) Nasičena Dolgo verižna 70 
Oleinska (18:1) Enkrat nenasičena Kratko verižna 13 
Linolna (18:2) Večkrat nenasičena Kratko verižna -5 
α-Linolenska (18:3) Večkrat nenasičena Kratko verižna -11 
Arahidna (20:4) Večkrat nenasičena Dolgo verižna -50 
Eruka (22:1) Enkrat nenasičena Dolgo verižna 33,5 
 
 
2.1.5 Oksidacija olj 
 
Jedilno olje je med predelavo in skladiščenjem podvrženo avtooksidaciji in 
fotooksigenaciji. Avtooksidacija je verižna reakcija, ko nenasičene maščobne kisline pod 
vplivom različnih katalizatorjev, reagirajo s kisikom do prostih radikalov. Ti prosti radikali 
se zlahka oksidirajo v hidroperokside in organske spojine, ki povzročajo nezaželene vonje 
in okuse, ki so značilni za žarkost maščob, zato ima nepravilno shranjevanje olj, ki odi v 
oksidacijo, negativen vpliv na okusnost in prehransko kakovost jedilnih olj. Oksidacija 
hitreje poteka v oljih, ki vsebujejo veliko VNMK, kot v oljih z veliko ENMK. Dejavniki, 
ki pospešujejo oksidacijo so svetloba, kisik, prisotnost ali odsotnost antioksidantov in pro 
oksidantov, temperatura in vlaga (Aluyor in Ori-Jesu, 2008).  
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Olja in maščobe igrajo pomembno vlogo v živilih, zato je pomembno razumeti stabilnost 
olj, ki se uporabljajo v proizvodnji živil, saj kakovost olja, močno vpliva na kakovost in 
rok uporabnosti živil. Oksidativna stabilnost, je odpornost olja proti oksidaciji, ki nam 
pove koliko časa je potrebno za doseg kritične točke oksidacije, zato je pomemben 
pokazatelj za določanje kakovosti olja in roka trajanja. Da bi se izognili oksidaciji 
jedilnega olja med skladiščenjem, ga je potrebno shranjevati v hladnem, temnem prostoru. 
Upoštevati je potrebno rok uporabe, ki je po navadi precej kratek (Choe in Min, 2006). 
 
Segrevanje ghee masla pri višjih temperaturah (110 - 120 °C) v daljšem obdobju povzroči 
oksidacijo holesterola in tako nastanek sekundarnih produktov. Oksidi holesterola 
predstavljajo tveganje za razvoj bolezni srca in ožilja, ateroskleroze in rakavih obolenj. 
Aktivacija vaskularnih celic v aterosklerotičnih oblogah je najverjetneje posledica 
dodanega učinka različnih oksidacijskih produktov, ki izhajajo iz več estrov holesterola 
z različnimi VNMK, kot tudi drugi biološko aktivni produkti lipidne oksidacije (Jacobson, 
1987).  
 
Preglednica 5: Točke dimljenja različnih olj (Grygus, 2006; Peng Ho, 2011; Good, 2012) 
 
Vrsta olja Točka dimljenja (°C) 
Ghee maslo 250 
Arganovo 220 
Grozdnih pešk 216 
Gorčično 210 









2.1.6 Vloga in fiziološka funkcija maščobnih kislin 
 
Trenutno je v naši družbi pomembna pravilna izbira maščobnih kislin, predvsem tistih, ki  
jih v naši prehrani običajno primanjkuje in imajo posebno ugodne vplive na fiziološke 
procese in s tem na zdravje in počutje človeka (Salobir, 2001).  
 
Nedavno spoznanje, da imajo posamezne maščobne kisline različne učinke na zdravje, je te 
maščobne kisline postavilo v ospredje raziskovanj. Čeprav to stališče omogoča 
razumevanje specifičnih funkcij maščobnih kislin in je pomembno pri določanju, katere 
maščobne kisline so najboljše za zdravje, je prav tako pomemben pregled živil, ki 
vsebujejo te maščobne kisline. Struktura vsake maščobne kisline se razlikuje, zato je 
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razumljivo, da imajo lahko posamezne MK edinstvene učinke na zdravje. Vpliv specifičnih 
maščobnih kislin na pojavnost bolezni je težko pojasniti, saj se kronična bolezen razvija 
več let in je rezultat številnih genetskih dejavnikov in dejavnikov življenjskega sloga 
(Vannice in Rasmussen, 2014). 
 
Preglednica 6: Povzetek ocene dokazov za povezavo med vnosom maščob in primarno prevencijo pred 







HDL-hol. Trigliceridi Razmerje -





Skupne maščobe ↑↑↑ ↑   — 

































ALK -hol.: ↓↓ 
LDL-hol.: ↓↓↓ 
   — 
DV n-3 VNMK -hol.:  
LDL-hol.: ↑ 
 ↓↓↓  — 
Razmerje n-6  n-3 
VNMK 
— — — — — 
Trans MK ↑↑↑ ↓↓↓ ↑↑↑ ↑↑↑ — 
KLK     — 
Holesterol ↑↑↑   ↑↑ — 
1 ENMK v zameno za škrob, 2 ENMK v zameno za dolgoverižne NMK, 3 pri povečanju deleža n-6 VNMK 
na račun OH, 4 pri povečanju deleža n-6 VNMK na račun drugih MK 
 







prepričljivo ↑↑↑ ↓↓↓  
verjetno ↑↑ ↓↓  
mogoče ↑ ↓  
nezadostno     
ni pokazala nobena raziskava —     
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Preglednica 7: Ocena dokazov povezav med uživanjem maščob in primarno prevencijo nekaterih izbranih s 
prehrano sopogojenih bolezni iz DGE vodil za maščobe (DGE, 2015) 
 
1 - ne izokalorično, 2 - izokalorično, 3 - se nanaša na kratkotrajno dodajanje, 4 - se nanaša na dolgotrajno 
prehrano, 5 - se nanaša na možno različno delovanje trans-MK iz predelanih rastlinskih maščob in iz maščob 







SŽB Kap Rak 
Skupne maščobe ↑↑1 

2 
  ↑    
NMK 1 
2 
  _    
Zamenjava NMK z 
VNMK 
    ↓↓   
Zamenjava NMK z 
ENMK 
       
Zamenjava NMK z 
OH 




  _    
Zamenjava OH z 
ENMK 
   
 
    
Zamenjava NMK 
ali VNMK z 
ENMK 
       
VNMK moški: 2 
ženske: ↑2 
 
  ↓    
↑6 
n-6 1    ↓   
Zamenjava NMK 
za n-6 VNMK 
       
ALK     ↓   
DV n-3 VNMK 1,7 
2,7 
 ↓↓  ↓↓  7 
↑8 
Razmerje n-6  n-3 
VNMK 
       
↓8 
Trans MK 1 
↑2 





      
KLK ↓↓↓3 
4 
      
Holesterol        
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Preglednica 8: Količinsko in fiziološko pomembne maščobne kisline hrane in njihov fiziološki učinek 
(Vannice in Rasmussen, 2014; Calder, 2015)  
 
Maščobna kislina Kratka oznaka Učinek, vloga 
nasičene  
lavrinska 12:0 zvišuje raven LDL in HDL holesterola, znižuje 
razmerje HDL:LDL holesterol 
miristinska 14:0 zvišuje skupni in LDL holesterol, večje tveganje 
za srčno žilne bolezni 
palmitinska 16:0 zvišuje skupni in LDL holesterol, večje tveganje 
za srčno žilne bolezni 
stearinska 18:0 nevtralen učinek na lipide v krvi 
enkrat nenasičene 
palmitoleinska 16:1 znižuje raven skupnega in LDL holesterola, v 
manjši meri podvržena peroksidaciji 
oleinska 18:1 znižuje krvni tlak in raven skupnega in  LDL 
holesterola, v manjši meri podvržena 
peroksidaciji 
večkrat nenasičene                                                                       antiaterogene 
linolna 18:2 n–6 esencialna MK, znižuje holesterol, predstopnja 
arahidonske 
α-linolenska 18:3 n–3 esencialna MK, predstopnja EPK in DHK 
γ-linolenska 18:3 n–6 funkcionalna pri multipli sklerozi 
dihomo γ-linolenska 20:3 n-6 predstopnja tkivnih hormonov n-6 vrste 
arahidna 20:4 n–6 predstopnja tkivnih hormonov n–6 vrste 
EPK 20:5 n–3 predstopnja tkivnih hormonov n–3 vrste 
DHK 22:6 n–3 gradnik možganov, živčevja, očesne mrežnice, 
pomembna za razvoj možganov, mrežnice 
 
Maščobne kisline ni več mogoče uvrščati v splošne kategorije, kot so nasičene in 
nenasičene, saj imajo posamezne maščobne kisline v teh kategorijah različne vplive na 
zdravje in tveganje za nastanek bolezni (Vannice in Rasmussen, 2014).  
 
Posamezne NMK imajo različne vplive na zdravje. Na primer lavrinska, miristinska in 
palmitinska MK imajo negativne učinke na serumske lipoproteine in s tem zvišujejo 
koncentracijo skupnega holesterola in LDL holesterola, kar vodi v aterogenost ter bolezni 
srca in ožilja, medtem ko stearinska kislina ne spreminja LDL holesterola (Vannice in 
Rasmussen, 2014; Calder, 2015). Obstaja tudi nekaj dokazov, da te iste maščobne kisline 
povečajo koagulacijo, vnetje in odpornost na inzulin. V skladu s temi učinki, je visoka 
izpostavljenost NMK, še posebej lavrinski, miristinski in palmitinski kislini, povezana z 
večjim tveganjem za srčno žilne bolezni in diabetes tipa 2. Stearinska kislina ima nekatere, 
vendar ne vseh lastnosti kot miristinska in palmitinska kislina, medtem ko so lihe nasičene 
mlečne maščobe (pentadekanojska in heptadekanojska), povezane z manjšim tveganjem za 
sladkorno bolezen tipa 2 in bolezni srca  in ožilja (Calder, 2015). Čeprav obstajajo različni 
dokazi o vplivu NMK na bolezni, kot so bolezni srca, sladkorna bolezen in rak, se zdi, da 
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je zamenjava NMK z VNMK, in ne z ogljikovimi hidrati, koristna za zdravje. 
Zmanjševanje NMK brez kaloričnega nadomeščanja, je učinkovita strategija za zmanjšanje 
skupnega vnosa energije v prehrani in spodbujanje zdrave telesne teže (Vannice in 
Rasmussen, 2014). Pri ugotovitvah o NMK in njihovem vplivu na zdravje postane jasno, 
da nimajo vse nasičene maščobne kisline enakih učinkov na zdravje ljudi, verjetno zato, 
ker ima vsaka vrsta NMK edinstvene učinke na celice in tkiva. Zato se splošne trditve o 
"učinkih nasičenih maščobnih kislin na zdravje " zdijo neprimerne in se je potrebno bolj 
osredotočiti na specifične MK in njihove učinke na zdravje, vsaj v znanstvenih in 
medicinskih strokah (Calder, 2015). 
 
Eksperimentalne študije kažejo (Nagao in Yanagita, 2010), da SVMK zavirajo nalaganje 
maščob zaradi povečane     termogeneze in maščobne oksidacije pri živalih in ljudeh, poleg 
tega, pa ohranjajo občutljivost za inzulin pri bolnikih s sladkorno boleznijo tipa 2. 
Sposobnost SVMK za regulacijo proizvodnje adipocitokinov, bo v veliko zanimanje za 
prihodnje študije. Čeprav bo za nadaljnje vrednotenje potrebno doseči soglasje glede 
zdravstvenih koristi SVMK o debelosti in boleznih presnove, ostaja terapevtski potencial 
SVMK pri metabolnem sindromu še vedno obetaven. 
 
Marten in sod. (2006), v pregledu prijav opisujejo potencial SVMK (8:0, 10:0 in ne 12:0) 
za zmanjšanje telesne teže, zlasti telesne maščobe, vendar se je tudi pri SVMK potrebno 
osredotočiti na vpliv različnih SVMK na zdravje. SVMK zmanjšajo izločanje 
lipoproteinov in zmanjšajo odziv trigliceridov po obroku, vendar pa je bilo pogosto opaziti, 
da prav tako povečajo raven holesterola in trigliceridov. V zmernih količinah, pri dietah z 
zmerno oskrbe maščobe, pa SVMK lahko dejansko zmanjšajo vrednosti lipidov, bolj kot 
olja bogata z enkrat ali VNMK. Enako velja za nivo glukoze. SVMK izboljšajo več 
funkcij, ki prispevajo k večji inzulinski občutljivosti. Ugodni učinki SVMK kažejo na 
uporabnost naravnih živil, ki vsebujejo razmeroma velike količine SVMK, kot tudi 
uporabnost funkcionalnih živil, dopolnjenih s SVMK. Funkcionalno olje, ki vsebuje 
SVMK, fitosterole in laneno olje, zmanjša raven skupnega holesterola in LDL holesterola 
ter velikosti LDL delcev pri zdravih ženskah s prekomerno telesno težo, v primerjavi z 
olivnim oljem. 
 
Čeprav lavrinska kislina izmed vseh MK, najbolj povečuje skupni in LDL holesterol, 
hkrati močno zvišuje tudi HDL holesterol, tako da dejansko znižuje razmerje med HDL in 
LDL holesterolom. Ugotovili so celo, da lavrinska kislina izmed vseh preučevanih MK, 
tako nasičenih kot tudi nenasičenih, najbolj ugodno vpliva na skupen HDL holesterol. Na 
splošno manjše razmerje med skupnim in HDL holesterolom, povezujejo z manjšim 
tveganjem za aterosklerozo. Kljub temu pa v meta analizi o živilih, ki vplivajo na razmerje 
med skupnim in LDL holesterolom, rezultati o celokupnem učinku lavrinske kisline na 
srčno žilne bolezni ostajajo negotovi (Mensink in sod., 2003). Ugotovili so, da kratko in 
srednje verižne NMK, niso povezane s tveganjem bolezni srca, na podlagi nevtralnih 
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učinkov na lipide v krvi. V nasprotju s tem pa so dolgoverižne NMK povezane s 
povečanim tveganjem za srčno žilne bolezni (Hu in sod., 1999). 
 
ENMK (oleinska in palmitoleinska kislina) imajo ob povečanem vnosu in zlasti ob 
zamenjavi skupnih nasičenih maščobnih kislin učinke, ki so koristni za zdravje ljudi. 
Dokazano je, da ima oleinska kislina majhen učinek na zniževanje krvnega tlaka in lahko 
izboljšuje nadzor glukoze in občutljivost na inzulin. Zamenjava NMK z oleinsko kislino 
ima majhen učinek pri zniževanju skupnega in LDL holesterola z neskladnim vplivom na 
HDL holesterol. V primerjavi z VNMK, oleinska kislina pripomore k odpornosti LDL 
holesterola na oksidacijo. Oleinska kislina naj bi v primerjavi z VNMK zmanjševala 
peroksidacije lipoproteinov in celične membrane. Čeprav se pogosto navaja, da je oleinska 
kislina "protivnetna," so njeni učinki na vnetne procese skromni, saj se bolj verjetno zdi, da 
ima olivno olje protivnetne učinke zaradi polifenolnih snovi, ne zaradi oleinske kisline 
(Calder, 2015). Uživanje oreščkov, naj bi zmanjševalo skupni holesterol in LDL holesterol, 
v primerjavi z obroki z visoko vsebnostjo ogljikovih hidratov. Uživanje ENMK, je lahko 
koristno pri zamenjavi ogljikovih hidratov in nasičenih maščob, vendar pa ne pri 
zamenjavi z VNMK (Vannice in Rasmussen, 2014). Poskusi z dodatkom palmitoleinske 
kisline, so poročali o znižanju skupnega in LDL holesterola ter triacilglicerolov, obstajajo 
pa tudi poročila o povezavi med boljšo občutljivostjo na insulin in manjšo pojavnostjo 
diabetesa tipa 2 pri večji koncentraciji proste palmitoleinske kisline v obtoku. Nasprotno, 
pa Khaw in sod. niso zaznali nobenega učinka palmitoleinske kisline na pojavnost bolezni 
srca in ožilja (Calder, 2015).  
 
VNMK naj bi v optimalnih količinah zniževale koncentracijo LDL holesterola, pri čemer 
naj bi linolna kislina nekoliko znižala tudi HDL holesterol, ki zmanjšuje tveganje za 
arteriosklerozo. Prevelike količine VNMK pa naj bi povečevale tveganje za tvorbo lipidnih 
peroksidov (Referenčne vrednosti ..., 2004). 
 
Vloga n-3 maščobnih kislin pri zdravju srca, je eden izmed najbolj proučevanih področij 
prehrane. Obstajajo opazne negativne zveze med uživanjem rib in pojavnostjo bolezni srca 
in ožilja ter nenadne srčne smrti. Običajno uživanje rib je povezano z manjšim tveganjem 
za bolezni srca in ožilja in ishemično možgansko kap in med zdravo populacijo, tisti, ki 
uživajo vsaj 250 mg EPK in DHK/dan, imajo 36 % manjše tveganje za smrt zaradi bolezni 
srca (Vannice in Rasmussen, 2014). 
 
Znano je, da ima optimalen vnos n-3 maščobnih kislin ugoden vpliv na fiziološke funkcije 
v telesu ter, da preprečuje ali zdravi bolezni, kar se odraža na zdravju, storilnosti in dobrem 
počutju človeka. Po Calderju (2015) in Vannice in Rasmussen (2014), imajo n-3 maščobne 
kisline naslednje ugodne učinke: 
• EPK in DHK znižujeta koncentracijo triacilglicerolov in holesterola v krvi  
• EPK in DHK znižujeta krvni tlak (sistolični in diastolični) 
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• EPK in DHK normalizirata spremenljivost srčnega utripa, izboljšujeta sprostitev in 
učinkovitost srčne mišice in pri višjih odmerkih zmanjšata zlepljanje trombocitov 
• Preko učinkov na lipoproteine, žilne funkcije, krvni tlak, pretočnost krvi in vnetja, 
EPK in DHK zmanjšujeta tveganje za aterosklerozo, bolezni srca in ožilja ter imata 
lahko pomembno vlogo pri njihovem zdravljenju, 
• EPK in DHK zavirata vnetne procese in ugodno vplivata na imunski sistem, 
• EPK in DHK lahko zmanjšata simptome revmatoidnega artritisa  
• EPK in DHK imata lahko pomembno vlogo pri zaščiti pred rakom in tudi pri 
njegovem zdravljenju, 
• EPK in DHK zmanjšujeta tveganje za presnovne bolezni 
• DHK ima osrednjo vlogo v strukturi in delovanju očesa in možganov v pre- in 
postnatalnem obdobju.  
 
Prednosti ALK v neodvisnosti od EPK in DHK niso dobro poznane, vendar ker je ALK 
rastlinskega izvora, je bolj dostopna v prehrani in tako še posebej pomemben vir VNMK 
za vegetarijance. Prehrana bogata z ALK je znižala raven lipidov, zmanjšala žilno vnetje in 
znižala krvni tlak pri tistih, ki imajo povišano raven holesterola. V primerjavi s sončničnim 
oljem, ki ne vsebuje ALK, so pri uporabi olja oljne ogrščice bogatim z ALK poročali o 
zmanjšanju bolezni srca in ožilja. Še posebej bogat vir ALK so orehi in več študij je 
poročalo o njihovih koristih, vključno z različnimi oreščki. Vendar pa ravni dolgoverižnih 
n-3 MK, ki imajo zaščitni učinek na srčno žilne bolezni, ni mogoče doseči samo z 
uživanjem ALK (Vannice in Rasmussen, 2014).  
 
Klinični dokazi kažejo, da so lahko esencialne maščobne kisline učinkovito protivnetno 
sredstvo, saj EPK in DHK pripomoreta pri zmanjševanju simptomov revmatoidnega 
artritisa. Trenutno obstaja interes o vlogi maščobnih kislin v imunskem zdravju, ker se zdi, 
da dolgoverižne maščobne kisline vplivajo na proteine, ki so neposredno povezani z 
aktivacijo celic imunskega sistema (Vannice in Rasmussen, 2014).  
 
Čeprav sta linolna in arahidna kislina metabolno povezani n-6 VNMK, imata zelo različne 
biološke funkcije. Linolna kislina ima pomembno funkcijo v pregradi kože, arahidna 
kislina pa v razvoju in delovanju možganov. Linolna kislina znižuje holesterol v krvi in 
znižuje koncentracijo LDL holesterola, še posebej, ko se zamenja s skupnimi nasičenimi 
MK, kar naj bi nižalo pojavnost srčno žilnih bolezni. Ima tudi majhen učinek na znižanje 
krvnega tlaka in povečanje občutljivosti na insulin (Calder, 2015). LK je presnovni 
prekurzor za arahidonsko kislino in obstaja skrb, da lahko uživanje LK obogati tkiva z AK 
in tako prispeva k prekomernem nastajanju bioaktivnih eikozanoidov, s čimer se 
povečujejo vnetja in/ali tveganje za kronične bolezni. Uživanje 5 % do 10 % n-6 VNMK 
od celotne energije, naj bi zmanjšalo tveganje za srčno žilne bolezni, v primerjavi z nižjimi 
vnosi (Vannice in Rasmussen, 2014). 
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Arahidna kislina deluje predvsem kot prekurzor za eikozanoide. Eikozanoidi, tvorjeni iz 
arahidonske kisline (n-6) močno pospešujejo zlepljanje trombocitov in s tem koagulacijo 
krvi, povečujejo krvni tlak s stimulacijo kontrakcije gladkih mišičnih vlaken v steni žil, 
močno stimulirajo imunski odziv organizma in vnetne procese, kar lahko povzroči 
povečano tveganje za srčno-žilne bolezni. Eikozanoidi iz n-3 maščobnih kislin imajo na 
iste procese veliko blažji oziroma celo nasproten učinek. Tkivni hormoni nastajajo iz treh 
maščobnih kislin, dihomo γ-linolenske (n-6), arahidonske (n–6) in EPK (n–3), iz katerih 
nastane več vrst eikozanoidov, ki se med seboj razlikujejo po intenzivnosti delovanja in/ali 
glede na vlogo (Salobir, 2001).  
 
Že dolgo sumijo, da trans maščobne kisline zvišujejo LDL holesterol in znižujejo HDL 
holesterol v krvi, s čimer se poveča tveganje za bolezni srca in ožilja. Poleg tega 
predstavljajo tveganje za več kroničnih bolezni, ki v veliki meri prispevajo k skupni 
umrljivosti, še posebej pri visokih vrednosti vnosa TMK. Trans MK, ki nastanejo z 
industrijsko hidrogenacijo, predvsem elaidinska (C18n-9 t9) kislina, povečujejo vsebnost 
LDL in hkrati znižujejo vsebnost HDL holesterola ter tako povečujejo dejavnike tveganja 
za srčno žilne bolezni, metaboličnega sindroma in sladkorne bolezni, zvišujejo telesno težo 
in zmanjšujejo vključevanje drugih MK v celično membrano. Zaradi različnega izvora 
TMK (industrijski ali pa naravni) in različnih količin vnosa, imajo lahko TMK drugačen 
vpliv na tveganje za srčno žilne bolezni (Vannice in Rasmussen, 2014).   
 
V študiji so Kiage in sod. (2013) pokazali, da je večji vnos TMK povezan s povečanim 
tveganjem za skupno umrljivost, poleg tega pa dokazi kažejo, da uživanje TMK, tudi pri 
nizkih vnosih (~2 % energije), negativno vpliva na KVB, nenadno srčno smrt, miokardni 
infarkt, ishemično možgansko kap, diabetes tipa 2, raka dojk, dislipidemijo in sistemsko 
vnetje. 
 
Pokazalo se je, da so imele skupne TMK pri vnosu 3,7 % celotne energije, škodljive učinke 
na lipide v krvi, še posebej na porast LDL holesterola in zmanjšanje HDL holesterola, 
medtem ko pri nižjem vnosu 0,8 % skupnih TMK, niso opazili pomembnih razlik (Vannice 
in Rasmussen, 2014).  
 
Študije, ki preučujejo učinke različnih virov TMK na dejavnike tveganja za bolezni srca in 
ožilja, so omejene in prinašajo mešane rezultate. Zaradi višjih vrednostih vnosa 
industrijskih TMK kot TMK prežvekovalcev, so vir TMK v večini raziskav prav 
industrijske TMK. Nekateri rezultati iz opazovalnih študij, kažejo na neugodno povezavo 
med industrijsko proizvedenimi TMK in zdravstvenimi posledicami, kot so srčno-žilni 
dejavniki tveganja in skupna umrljivost (Gebauer in sod., 2011).  
 
Po drugi strani, pa so dokazi o TMK prežvekovalcev omejeni, in na splošno ne podpirajo 
škodljivih učinkov tveganja za bolezni srca in ožilja, kar je lahko povezano s precej nižjim 
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vnosom ali z dejstvom, da lahko človek vakcensko kislino v tkivih desaturira v 
konjugirano linolno kislino, ki ima nasprotne učinke. Kakorkoli, zelo visoki odmerki TMK 
prežvekovalcev, bi lahko vplivali na tveganje za KVB, vendar zelo malo ljudi zaužije tako 
veliko količino (Kiage in sod., 2013).  
 
2.1.7 Priporočila za vnos maščob 
 
Tako kot za vsa druga hranila za katere se priporočila in vnosi spreminjajo in dopolnjujejo, 
to velja tudi za maščobe. Trenutno se v Sloveniji za priporočila uporabljajo Referenčne 
vrednosti za vnos hranil, ki so povzete po DACH (2004) – nemškem (D) – avstrijskem (A) 
– švicarskem (CH) prehranskem društvu.  
 
Če so maščobe zaužite v preveliki količini ali so neustrezne sestave, predstavljajo tveganje 
za razvoj bolezni srca in ožilja ter drugih bolezni zahodne civilizacije. Različne 
organizacije priporočajo naslednje deleže in sestavo maščob (preglednica 9), da bi 
zmanjšali pogostnost prej omenjenih bolezni. 
 
Preglednica 9: Priporočila za količino maščob in maščobnih kislin v prehrani odraslih (Referenčne vrednosti 
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Priporočen vnos maščob za zmerno telesno aktivno odraslo osebo znaša 30 % skupne 
prehranske energije,  oziroma če upoštevamo vsa priporočila, se vnos giblje med 20 % in 
35 %, s tem da je zgornja meja priporočljiva za tiste bolj telesno aktivne ter za nosečnice in 
doječe matere. Spodnja meja, s katero se zagotovi dovolj energije in esencialnih maščobnih 
kislin, mora znašati minimalno vsaj 15 % (Referenčne vrednosti ..., 2004; FAO, 2010).  
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Trenutno ni priporočenega vnosa za NMK, deloma zato, ker se NMK sintetizirajo v telesu, 
in ker povečujejo koncentracijo holesterola v krvi ter so zato dejavnik tveganja za bolezni 
srca in ožilja (Vannice in Rasmussen, 2014). Delež nasičenih maščobnih kislin z dolgimi 
verigami (predvsem lavrinska, miristinska in palmitinska, ki so zdravju škodljive), naj bi 
bil čim nižji, oziroma naj bi predstavljal največ tretjino, kar ustreza 10 % skupne energije 
(Referenčne vrednosti ..., 2004; FAO, 2010). Glede na sedanjo literaturo, je potrebno 
znižati vnos NMK na 7 % do 10 % celotne energije, saj sedanji vnos 11 % presega 
priporočeni vnos. Glede na to, da je v kokosovem olju 44 % lavrinske in 16 % miristinske 
MK, ki sta hiperholesterolemični, pretirano uživanje izdelkov iz kokosovega olja, trenutno 
ni priporočljivo  (Vannice in Rasmussen, 2014).  
 
Večina avtoritativnih organov nima predvidenih priporočil za vnos ENMK, zato je tega  
potrebno izračunati iz preostalih vnosov MK, tako, da od skupnega energijskega vnosa 
odštejemo skupni vnos NMK, VNMK in trans MK (FAO, 2010). Na podlagi tega 
izračuna, lahko teoretično določimo, da ENMK predstavljajo 9 % do 20 % energije v naši 
prehrani, odvisno od skupnega vnosa maščob (Vannice in Rasmussen, 2014).  
 
Vnos VNMK naj bi bil okoli 7 % oz. do 10 % energijskega vnosa, če vnos nasičenih 
maščobnih kislin presega 10 % skupne energije, da se prepreči povišanje koncentracije 
holesterola v plazmi. Če pa je vnos VNMK večji od 11 % energijskega vnosa in če je vnos 
antioksidantov (vitamin E) nizek, se poveča tveganje za peroksidacijo lipidov oz. prostih 
radikalov v organizmu. Spodnja meja vnosa VNMK, ki naj bi preprečevala različne 
bolezni znaša 6 % energijskega vnosa. Pri vnosu esencialnih maščobnih kislin je 
pomembno razmerje med linolno kislino (n-6) in α-linolensko kislino (n-3), ki naj bi bilo 
med 5: 1 do 10: 1, pri čemer naj bi bil vnos linolne kisline 2,5 %, vnos α-linolenske kisline 
pa 0,5 % energijskega vnosa.  Priporočljiv skupni vnos n-3 MK se lahko giblje med 0,5 - 
2 % energijskega vnosa, pri n-6 MK pa med 2,5 in 9 % energijskega vnosa (Referenčne 
vrednosti ..., 2004; FAO, 2010). Na podlagi novejše literature, je priporočena večji vnos 
VNMK, s posebnim poudarkom na n-3 MK (najmanj 500 mg EPK in DHK na dan, vnos n-
3 maščobnih kislin naj bi bil vsaj 0,5 % do 2 % energije ter vnos n-6 maščobnih kislin vsaj 
5 % do 10 % energije na dan) (Vannice in Rasmussen, 2014). 
 
Najbolj negativen vpliv na zdravje imajo trans maščobne kisline, ker zvišujejo 
koncentracijo LDL holesterola v krvi, ter s tem negativno vplivajo na srčno žilne bolezni, 
zato naj bi bil njihov vnos manjši od 1 % energijskega vnosa (Referenčne vrednosti ..., 
2004). FDA je leta 2006 uvedla zahtevo po označevanju TMK na živilu (v ločeno vrstico 
pod nasičenimi maščobami), če živilo vsebuje 0,5 g ali več TMK. Če je vsebnost TMK < 
0,5 g na porcijo, potem TMK ni potrebno navesti, vendar je uživanje živil, ki vsebujejo 
TMK potrebno omejiti, zlasti živila kot so delno hidrogenirana olja, piškoti, hitra hrana in 
industrijske slaščice. Poleg tega je FDA nedavno izdala obvestilo, da trans maščobe (delno 
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hidrogenirana olja) niso več GRAS ali "splošno priznane kot varne" (Vannice in 
Rasmussen, 2014).  
 
2.1.8 Prehranski vnos maščob 
 
Človek je do 100 let nazaj užival razmeroma malo maščob, od tega manj kot 10 % 
nasičenih MK, veliko esencialnih MK, razmerje med n-3 in n-6 pa je bilo približno 1: 1. Iz 
tega lahko sklepamo, da je človek prilagojen na prehrano z malo maščob, predvsem 
nasičenih ter na ozko razmerje med n-6 in n-3 MK (Salobir, 2001).  
 
Z industrijsko revolucijo se je z načinom pridelave hrane in s tem prehrane ljudi posledično 
spremenila kakovost in tudi poraba vseh maščob in olj, saj je povprečni vnos skupne 
maščobe najvišji (28 - 48 % celotne energije) v najbolj razvitih regijah, kot npr. v Evropi, 
Severni Ameriki, Avstraliji in na Novi Zelandiji, kjer ljudje uživajo relativno več mesa in 
mleka ter njihovih izdelkov. Nasprotno pa je v manj razvitih regijah, na primer v Afriki, 
Aziji in Latinski Ameriki, kjer maščoba običajno predstavlja le 20 - 30 % celotne energije. 
Nasičenih maščob najmanj zaužijejo v Afriki in Aziji, od 5 do 7 % celotne zaužite energije 
(Food, nutrition …, 2007).  
 
V povprečju moški in ženske v ZDA zaužijejo 11 % energije iz NMK, kar je več od 
priporočil (<10 %). Večina zaužitih NMK predstavljata palmitinska kislina (16:0) in 
stearinska kislina (18:0) (54 % in 25 %). Najmanjši vnos NMK imajo v Aziji (3,1 % - 10,6 
%), največjega pa v Evropi (8,9 % - 16,5 %) (Vannice in Rasmussen, 2014).  
 
Povprečni dnevni vnos ENMK za moške in ženske v ZDA znaša 12 % celotne energije, kar 
ENMK uvršča na prvo mesto po zaužitju med MK, sledijo jim NMK z 11 % in VNMK s 7 
%. Večino zaužitih (93 %)  ENMK predstavlja oleinska kislina s približno 27 g / dan, sledi 
ji palmitoleinska kislina z 1,2 g / dan. V obdobju med leti 2001 in 2010 se povprečni 
dnevni vnos ENMK, ni bistveno spremenil, vnos je znašal 30 g (Vannice in Rasmussen, 
2014).  
 
Povprečni dnevni vnos ALK v ZDA znaša 1,77 g pri moških in 1,38 g pri ženskah, pri 
EPK je 40 mg pri moških in 30 mg pri ženskah, pri DHK je 80 mg pri moških in 60 mg pri 
ženskah, pri n-6, je povprečni dnevni vnos za LK 17,84 g pri  moških in 13,33 g pri 
ženskah, pri ALK pa je povprečni dnevni vnos 180 mg pri moških in 120 mg pri ženskah. 
Razpoložljivost ALK se je v obdobju od leta 1909 do leta 1999, povečala iz 0,39 % na 0,72 
% energije. V letu 1909 so bili največji  prehranski viri ALK maščob, mleko in mlečni 
izdelki, svinjsko in goveje meso ter zrna, v letu 1999, pa so bili viri, sojino olje, mleko in 
mlečni izdelki, maščobe, druga olja, govedina in oreščki. Razpoložljivost pri EPK in DHK 
je ostala skoraj nespremenjena, nasprotno pa je pri n-6, saj se razpoložljivost bistveno 
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razlikuje. Ta se je pri LK iz leta 1909 povečala za 158 %, iz 2,79 % energije na 7,21 % 
energije v letu 1999 (Vannice in Rasmussen, 2014).  
 
Dokazi iz številnih držav v EU kažejo, da se je vnos TMK v zadnjih letih zaradi 
preoblikovanja živilskih proizvodov občutno zmanjšal, zlasti v maščobnih namazih, v 
nekaterih državah članicah EU se je celo približal priporočenim mejnim vrednostim vnosa 
TMK na 1 - 2 % E (EFSA, 2008). 
 
Zaradi pomembne vloge v zdravju in boleznih se je v mnogih državah z visokimi dohodki 
povečala uporaba rastlinskih olj. Postala so poceni in široko dostopna, vendar imajo po 
večini veliko n-6 maščobnih kislin in zelo malo n-3, kar slabo vpliva na njuno razmerje, ki 
je med 10:1 in 20:1 in vodi do sodobnih civilizacijskih bolezni (Food, nutrition ..., 2007; 
EFSA, 2008). 
 
Največ rastlinskih olj se uživa v državah z višjimi dohodki, kot so Severna Amerika, južna 
Evropa in nekateri deli Bližnjega vzhoda, najmanj pa v nekaterih delih Azije in Afrike. 
Grčija ima najvišjo stopnjo potrošnje rastlinskih olj, skoraj 20 % prehranske energije, v 
primerjavi z Laosom, kjer poraba znaša le 1,4 % (Food, nutrition ..., 2007). 
 
Globalna proizvodnja rastlinskih olj se je bistveno povečala med leti 1961-1963 in 2001-
2003. Države v razvoju, so v obdobju 2001-2003 proizvedle 68,8 % rastlinskega olja, 
medtem ko so ga razvite države zgolj 31,2 %. V tem obdobju je bila Azija glavna 
proizvajalka palmovega, oljno ogrščičnega, gorčičnega, arašidovega, kokosovega in 
bombaževega olja. Samo v Indiji, ki je tretja največja porabnica jedilnih olj na svetu, je 
bila v letu 2007 poraba jedilnih olj 11 milijon ton, kar na prebivalca znese 11,5 kg letno. 
Južna Amerika je bila glavna proizvajalka sojinega olja, Evropa pa sončničnega in 
oljčnega olja (FAO, 2010). 
 
Po svetu je najbolj razširjeno sojino olje, zlasti v Severni Ameriki, kot tudi v nekaterih 
azijskih in afriških državah. Sončnično olje je drugo najbolj pogosto zaužito rastlinsko olje 
(zlasti v Evropi, Južni Afriki, Argentini, Čilu in na Novi Zelandiji) in kot tretje palmovo 
olje (v nekaterih afriških, azijskih in latinskoameriških državah in v Avstraliji). Oljčno olje 
je najbolj pogosto v južni Evropi (predvsem v Grčiji, Italiji in Španiji). Olje oljne ogrščice 
je najbolj razširjeno v severni Evropi in Kanadi, medtem ko se arašidovo olje najbolj 
uporablja v nekaterih afriških državah (Food, nutrition ..., 2007). 
 
Slovenski trg jedilnih rastlinskih olj je zrel, konkurenčen in podoben trgom v razviti 
Evropi. Do leta 1991 je bilo pomankanje rastlinskih olj, medtem ko danes na trgovskih 
policah zasledimo številčno izbiro različnih vrst olj domačih in tujih proizvajalcev. Letos 
so na slovenskem trgu prešteli 30 blagovnih znamk jedilnih olj (Petrov, 2004).  
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2.1.9 Prehranska dopolnila v obliki maščob 
 
Nasičene maščobne kisline 
 
NMK se ne tržijo v obliki prehranskih dopolnil, vendar so SVMK v kapsulah ali tekoči 
obliki izjema, saj vsebujejo predvsem 8:0 in 10:0 MK. Nekatera SVMK dopolnila so 
pridobljena iz kokosovega olja, saj ta vsebuje več kot 50 % SVMK in se zaradi tega trži 
kot olje z ugodnim vplivom na zdravje. Preparati s SVMK se uporabljajo pri bolnikih, ki 
nimajo sposobnosti prebave daljših verig lipidov, ter pogosto izvirajo iz kokosovega ali 
palminega olja in lahko vsebujejo predvsem 12:0 (namesto 8:0 ali 10:0) MK (Vannice in 
Rasmussen, 2014). 
 
Enkrat nasičene maščobne kisline 
 
Čeprav dopolnjevanje z ENMK ni običajna praksa, na trgu vseeno najdemo ENMK v 
obliki prehranskih dopolnil. Kljub svoji številčnosti v različnih živilih in oljih, se oleinsko 
kislino iz oljčnega olja trži kot prehransko dopolnilo, ki jo lahko najdemo tudi v obliki 
dopolnil, ki vsebujejo kombinacijo n-3, n-6 in n-9 maščobnih kislin. Poleg oleinske kisline, 
se kot prehranski dodatek sedaj trži tudi palmitoleinska kislina kot n-7 MK, s trditvijo o 
preprečevanju ali zmanjševanju bolezni srca (Vannice in Rasmussen, 2014). 
  
Večkrat nenasičene maščobne kisline 
 
Na trgu sta najpogostejši prehranski dopolnili za ALK laneno olje in olje iz Chia semen, za 
EPK in DHK pa ribje olje, dopolnila narejena iz ribjega olja, krila olja in olje iz lignjev. Za 
GLA n-6, dopolnila najpogosteje izvirajo iz boragovega in svetlinovega olja. Leta 1909,  
so bili primarni viri LK maščobe, svinjina, žitarice, olja in oreščki, devetdeset let kasneje 
pa sojino olje, maščobe in druga olja (Vannice in Rasmussen, 2014). 
 
2.2 LASTNOSTI VITAMINA E 
 
Vitamin E je izraz za skupino maščobo topnih antioksidantov tokoferolov in tokotrienolov. 
Poznamo 8 različnih antioksidantov, ki se med seboj razlikujejo po številu in porazdelitvi 
metilnih skupin na kromanskem obroču, in sicer α-, β-, γ- in δ-tokoferole ter α-, β-, γ- in δ-
tokotrienole. Ena od oblik, α-tokoferol, je v naravi najpogostejša in ima največjo biološko 
aktivnost, za razliko od γ-tokoferola, ki je manj učinkovit, čeprav pomembno prispeva k 
vsebnosti vitamina E v živilih. Antioksidativna funkcija vitamina E je ključnega pomena 
za preprečevanje oksidacije VNMK (Brigelius Flohé in Traber, 1999).  
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2.2.1 Funkcije vitamina E 
 
Vitamin E ima antioksidativno aktivnost, ki ščiti VNMK pred lipidno peroksidacijo in 
biološko aktivnost, ki ščiti celice pred oksidativnim stresom. Intenzivnost antioksidativne 
in biološke aktivnosti je v obratnem sorazmerju pri vsakem tokoferolu, na primer pri α-
tokoferolu, ki je najbolj aktivna spojina proti oksidativni stresu v celicah, je njegova 
antioksidativna dejavnost za zaščito olja pred oksidacijo šibka. Vitamin E lahko najdemo v 
vseh rastlinskih oljih v različnih količinah in različnih oblikah (Brigelius Flohé in Traber, 
1999). 
 
Tokoferole, ki jih najdemo v naravi, sintetizirajo samo rastline in delujejo kot zaščita pred 
kopičenjem prostih radikalov kisika ter tako preprečujejo peroksidacijo VNMK znotraj 
membranskih fosfolipidov in plazemskih lipoproteinov. Peroksidni radikali reagirajo z 
vitaminom E 1.000-krat hitreje kot z VNMK. S pomočjo neencimskih in encimskih 
sistemov vitamin E zavira tudi sintezo LDL v plazmi, ki je pomemben faktor tveganja 
arterioskleroze (DRI, 2000). 
 
Zaradi zanimanja o vlogi vitamina E pri njegovem antioksidativnem delovanju so se 
povečala nedavna opazovanja transportnega proteina α-tokoferola v jetrih, ki specifično 
loči α-tokoferol od ostalih tokoferolov za vgradnjo v plazemske lipoproteine in ima 
signalne funkcije v vaskularnih gladkih mišičnih celicah, ki jih ni mogoče izvesti z drugimi 
oblikami tokoferolov s podobnimi antioksidativnimi lastnostmi. Prav tako pa so se 
povečala proučevanja vitamina E o zmožnostih preprečevanja kroničnih bolezni, zlasti 
tistih, ki so povezane z oksidativnim stresom, kot so bolezni srca in ožilja, ateroskleroza in 
rak. Epidemiološke študije poročajo, da so visoki vnosi vitamina E povezani z zmanjšanim 
tveganjem za bolezni srca in ožilja, medtem ko naj uživanje drugih prehranskih 
antioksidantov (kot sta vitamin C in β-karoten) ne bi imelo takega učinka, kar kaže, da ima 
vitamin E posebno vlogo pri antioksidativnem delovanju (Brigelius Flohé in Traber, 1999). 
 
2.2.2 Prebava in absorpcija vitamina E 
 
Vitamin E se v telo absorbira v zgornjem delu tankega črevesa in je vezan na prebavo 
maščob z žolčnimi solmi in sokom trebušne slinavke, s pomočjo katerih se razcepi in 
preide v limfo ter krvni obok, kjer je na razpolago vsem telesnim tkivom. 
Biorazpoložljivost vitamina E je močno odvisna od vrste in količine maščobe, ki je 
vnesena v telo skupaj z vitaminom E, saj nasičene MK ugodno vplivajo na absorpcijo, 
medtem ko jo nenasičene MK zavirajo, prav tako obrok z zelo malo ali nič maščobe 
vitaminu E ne bo omogočil učinkovite absorpcije v telo. Povprečna stopnja absorpcije 
vitamina E v telo pri vnosu 24 mg maščob je 30 % (Referenčne vrednosti ..., 2004). 
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2.2.3 Priporočen vnos vitamina E 
 
Pri dnevnem prehranskem priporočilu vitamina E, je upoštevana le ena oblika tokoferola 
(α-tokoferol),  ki iz jeter s pomočjo transportnega proteina α–TTP preide v plazmo do tkiv, 
medtem ko se druge naravno prisotne oblike vitamina E (β-, γ-, in δ-tokoferoli in 
tokotrienoli) kljub absorpciji v telesu ne pretvorijo v aktivno obliko α-tokoferola, ker jih 
transportni protein α–TTP ne prepozna kot α-tokoferol (DRI, 2000).  
 
Trenutno večina podatkov o hranilih, kot tudi prehranske označbe, ne razlikujejo med 
različnimi oblikami tokoferolov v hrani. Označbe pogosto pod ekvivalente α-tokoferola  
vključujejo vseh osem naravno prisotnih oblik tokoferola, zato je končen vnos 
ekvivalentov α-tokoferola večji od vnosa α–tokoferola samega (DRI, 2000). 
 
Preglednica 10: Priporočen vnos vitamina E za odrasle (Referenčne vrednosti ..., 2004; DGA, 2010; DRI, 
2000) 
 
 Referenčne vrednosti ..., 
2004 
DGA, 2010 DRI, 2000 
Ženske (19 – 51 let) 12 mg 15 mg 15 mg 
Moški (19 – 51 let) 14 mg 15 mg 15 mg 
 
Znano je, da se potrebe po vitaminu E povečajo, ko se poveča vnos VNMK, zato lahko 
ocenimo vrednosti vitamina E ob upoštevanju vnašanja nenasičenih maščobnih kislin. Pri 
odraslih je osnova za preračunavanje količine vitamina E 0,4 mg (1 µmol) ekvivalentov 
tokoferola, ki velja kot adekvatna za zaščito 1 g linolne kisline, ki je primarna VNMK. 
Vendar pa metoda za določanje potreb vitamina E, pri vnosu VNMK ni splošno sprejeta, 
ker se določena količina vitamina E porabi za stabilizacijo VNMK (DRI, 2000). Za zaščito 
dvojnih vezi v monoenskih, dienskih, trienskih, tetraenskih, pentaenskih in heksaenskih 
maščobnih kislinah so potrebne večje količine vitamina E. Pri odraslih je za zaščito 
dvojnih vezi pred peroksidacijo potrebnih 4 mg ekvivalentov α-tokoferola na dan 
(Referenčne vrednosti ..., 2004).  
 
Povprečni vnos VNMK v ZDA znaša 16,3 g /dan za moške in 10,8 g /dan za ženske, torej 
bi morali ob povprečnem dnevnem vnosu 16,3 g VNMK, zaužiti vsaj 7 mg (16 µmol) α-
tokoferola /dan (DRI, 2000). 
 
Povprečni vnos vitamina E v ZDA znaša 9,3 mg (21,6 µmol) /dan za moške in 6,8 mg 
(15,8 µmol) /dan za ženske in če uporabimo faktor (0,8), za določitev vnosa α-tokoferola iz 
ekvivalentov tokoferola, dobimo vnos 7,5 mg (17,4 µmol) /dan za moške (9,3 × 0,8) in 
5,4 mg (12,6 µmol) /dan pri ženskah (6,8 x 0,8) (DRI, 2000). 
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Z normalno prehrano naj bi dobili zadosten vnos vitamina E, to je 15 mg α-tokoferola na 
dan po priporočilih DGA (2010), zato prehranski dodatki niso potrebni, saj živila z visoko 
vsebnostjo VNMK praviloma vsebujejo tudi veliko vitamina E. Pri izbiri rastlinskih olj in 
margarin je potrebno paziti na vsebnost vitamina E. Za noseče in doječe ženske so, v 
skladu s povečanimi potrebami po energiji in v tem vsebovanih nenasičenih maščobnih 
kislinah, navedene ustrezno višje ocenjene vrednosti (Referenčne vrednosti ..., 2004).  
 
Pomanjkanje vitamina E je pri zdravih ljudeh zelo redko, vendar se lahko pojavi pri 
bolnikih z lipidnimi malabsorpcijski sindromi, ki vitamina E ne morejo absorbirati ali pa 
imajo podedovane motnje, ki preprečujejo vzdrževanje normalne koncentracije v krvi. Če 
pride do nezadostne koncentracije α-tokoferola <12 µmmol/l, to lahko pripelje do 
povečane okužbe, anemije, zaostajanja v rasti, naslednja faza pomankanja pa pripelje do 
kopičenja prostih radikalov, ki povzročijo poškodbe živcev in odmiranje čutnih nevronov, 
kar vodi do živčno mišičnih motenj (Referenčne vrednosti ..., 2004). 
 
Zgornja dopustna meja vnosa je najvišja raven dnevnega vnosa hranil, ki ne predstavlja 
tveganja za zdravje pri skoraj vseh posameznikih. Za odrasle znaša 1.000 mg (2.325 µmol) 
/dan v kakršni koli obliki dodatnega α-tokoferola, saj pri prevelikem odmerku lahko pride 
do povečane možnosti za krvavitve (DRI, 2000). 
 
2.2.4 Viri vitamina E 
 
Obstajajo velike razlike o vsebnosti vitamina E v živilih, zlasti zaradi vsebnosti različnih 
tokoferolov in tokotrienolov, postopka predelave, skladiščenja in priprave, pri katerih 
lahko pride do velikih izgub. Vsak od osmih homologov vitamina E ima različne biološke 
aktivnosti, zato se uporabljajo različni pretvorbeni faktorji za različne aktivne spojine 
vitamina E, za izračun skupne aktivnosti vitamina E. Oba α-tokoferol in γ-tokoferol znatno 
prispevata k aktivnosti vitamina E v živilih (Valk in Hornstra, 2000).  
 
Po večini vitamin E najdemo v hrani, ki vsebuje maščobe, zlasti v jedilnih rastlinskih oljih, 
ki so bogata predvsem z α – tokoferolom. Olje pšeničnih kalčkov ima največjo vsebnost 
vitamina E, približno 173 mg α-TE /100 g olja, medtem ko ima kokosovo olje najmanjšo, 
približno 0,7 mg alfa tokoferola (α–TE). Sojino, koruzno in olje oljne ogrščice imajo 
relativno visoke koncentracije γ-tokoferola. Palmovo olje in olje riževih otrobov, sta še 
posebej bogata z α- in γ-tokotrienoli (Valk in Hornstra, 2000). 
 
Pri tem je treba upoštevati, da je del vsebnosti vitamina E potreben za antioksidativno 
zaščito nenasičenih maščobnih kislin v oljih in da so pri tem β- in γ-tokoferoli bistveno 
učinkovitejši kot v organizmu. Druga živila, ki so bogata z vitaminom E, so nepredelana 
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žitna zrna, oreščki, sadje, zelenjava, meso, predvsem maščobni deli teh živil (Referenčne 
vrednosti ..., 2004).  
2.2.5 Stabilnost vitamina E 
 
Vitamin E je dokaj obstojen pri predelavi in pripravi živil, ob odsotnosti kisika je obstojen 
pri segrevanju celo do 200 ºC. Občutljiv je na dnevno svetlobo in prisotnost težkih kovin 
ter žarkih maščob, zaradi kisika iz zraka hitro oksidira. Srednja izguba pri pripravi živil je  
okoli 10 %, pri čemer do največjih izgub pride pri pečenju, praženju in dušenju, pri 
ponovnem segrevanju olj za pečenje ali cvrtje pa se uniči skoraj še ves preostali tokoferol. 
Če so v globoko zmrznjenih živilih prisotne VNMK, vsebnost tokoferola postopoma upada 
(Referenčne vrednosti ..., 2004). 
 
2.3 RASTLINSKA OLJA 
 
Jedilna rastlinska olja so živila, ki so sestavljena iz triacilglicerolov, pridobljenih izključno 
iz rastlin. Lahko vsebujejo tudi manjše količine drugih maščob (lipidov) kot so fosfolipidi, 
neumljivih sestavin in prostih maščobnih kislin, ki so naravno prisotne v maščobi oziroma 
olju (Pravilnik o kakovosti…, 2009). 
 
Po Pravilniku o kakovosti jedilnih rastlinskih olj, jedilnih rastlinskih masteh in majonezi  
(2009), se po tehnološkem postopku jedilna rastlinska olja razvrščajo na:  
• jedilna rafinirana rastlinska olja;  
• jedilna nerafinirana rastlinska olja;  
• jedilna hladno stiskana rastlinska olja. 
 
Jedilna rafinirana rastlinska olja so dobljena s postopkom rafinacije iz ene ali več vrst 
surovih olj. Jedilna nerafinirana rastlinska olja so nerafinirana olja, pridobljena s pomočjo 
mehanskega procesa (npr. stiskanja) in uporabo toplote. Lahko so očiščena le s spiranjem z 
vodo, dekantiranjem, usedanjem, filtriranjem ali centrifugiranjem. Jedilna hladno stiskana 
rastlinska olja so nerafinirana olja, ki se pridobivajo izključno s pomočjo mehanskega 
procesa (npr. stiskanje) brez uporabe toplote. Lahko so očiščena le s spiranjem z vodo, 
dekantiranjem, usedanjem, filtriranjem ali centrifugiranjem (Pravilnik o kakovosti …, 
2009). 
 
Rastlinska olja so široko uporabna, saj se uporabljajo tako pri kuhanju, kot tudi v 
kozmetični, farmacevtski in kemijski industriji. Glede na to, da imajo neobičajna olja 
drugačno sestavo kot tradicionalna rastlinska olja, imajo edinstvene kemijske lastnosti, ki 
povečajo kakovost olj. Nekatere vrste novejših jedilnih olj se lahko uporabljajo v 
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zdravstvene namene, ker vsebujejo fitokemikalije s pomembnimi antioksidativnimi 
lastnostmi (Merljak in Merljak Jakob, 2014).  
 
Rastlinska olja so ena od glavnih sestavin človeške prehrane, saj predstavljajo 25 % 
povprečnega vnosa energije, imajo pomembno funkcionalno in senzorično vlogo ter 
delujejo kot nosilci v maščobi topnih vitaminov (A, D, E in K). Pridobljena so lahko iz 
nekaterih semen, oreščkov, žit in sadja. Kemijske in fizikalne lastnosti olj vplivajo na 
njihovo uporabnost v formulaciji in proizvodnji živil (Kostik in sod., 2013). 
 
Prav tako rastlinska olja predstavljajo pomemben vir nenasičenih maščobnih kislin in 
vitamina E, vendar pa imajo nekatera olja, kot na primer kokosovo olje, višjo vsebnost 
NMK kot večina drugih olj. Razen tista olja, ki so (delno) hidrogenirana, rastlinska olja 
vsebujejo nizke ravni TMK (<2 E %) (EFSA, 2008). 
 
Vsebnost maščobnih kislin, oziroma razmerje nasičenih in nenasičenih maščobnih kislin je 
pomembno za določitev prehranske kakovosti posameznega olja, ter za prepoznavo 
njihovih fizikalno kemijskih lastnosti in stabilnosti. Pomembna značilnost večine 
rastlinskih olj in maščob, je visok delež nenasičenih maščobnih kislin, ki imajo pozitiven 
vpliv na zdravje, po drugi strani pa so olja z višjo vsebnostjo nenasičenih maščobnih kislin 
bolj dovzetna za oksidativna poslabšanja (Kostik in sod., 2013). 
 
Povečano povpraševanje kot tudi cene jedilnih olj vodijo k iskanju alternativnih 
nekonvencionalnih virov olj, zlasti v državah v razvoju. Obstaja na stotine neraziskanih ali 
premalo raziskanih rastlin oljnic, primernih za uživanje ali za industrijske namene. Olja 
mnogih med njimi so bogata z VNMK in jih zato uvrščajo med "zdrava olja." Nekatera od  
nekonvencionalnih olj, imajo lahko odličen potencial za zdravstvene in terapevtske 
namene (Sabikhi in Kumar, 2012). Informacij o lastnostih neobičajnih olj, zlasti 
senzoričnih je v znanstveni literaturi dokaj malo, zato je raznolikost virov zelo skopa.  
2.3.1  Lastnosti arašidovega olja 
 
Glavni proizvajalki hladno stiskanega olja iz nepraženih arašidov (Arachis hypogaea) sta 
bili leta 2008 Afrika in Azija (94 %). Arašidovo olje se tradicionalno uporablja za kuhanje, 
masaže in zdravljenje. Za oleinsko kislino je znano, da ima pozitiven vpliv na 
zmanjševanje dejavnikov tveganja srčno-žilnih bolezni, kot so sestava lipidov, krvni tlak in 
presnova glukoze, poleg tega pa vsebnost oleinske kisline pozitivno vpliva na oksidativno 
stabilnost, zaradi katere je olje primerno za kuhanje in cvrtje. Zaradi visoke vsebnosti 
nenasičenih maščobnih kislin in spojin, kot so antioksidanti, vitamin E, fitosteroli, 
resveratrol in skvalen, naj bi uživanje olja zmanjševalo tveganje za nastanek srčno-žilnih in 
rakavih bolezni, ateroskleroze in diabetesa tipa 2 (Davis in Dean, 2016).  
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Arašidovo olje vsebuje več tako imenovanih anti nutritivnih in drugih snovi, ki vplivajo na 
absorpcijo hranil in zmanjšujejo njihove hranilne vrednosti. Še posebej je potrebno omeniti 
fitinsko kislino, ki se giblje od 0.2 - 4.5 % in zmanjšuje absorpcijo železa in cinka. Arašidi 
so tudi eni izmed najpogostejših alergenov, tako da olje ni priporočljivo za ljudi s to 
alergijo, prav tako pa lahko vsebujejo toksične aflatoksine, če so arašidi skladiščeni v 
toplih in vlažnih pogojih ter tako povzročijo težave z jetri (Davis in Dean, 2016).  
 
Senzorične lastnosti arašidovega olja: Arašidovo olje je bledo rumene barve s prijetnim 
in značilnim okusom in vonjem po oreščkih (Akhtar in sod., 2013). 
2.3.2 Lastnosti arganovega olja 
 
Plodovi arganovega drevesa (Argania spinosa) iz Maroka so velikosti oreha, ki v 
notranjosti vsebujejo do 3 semena, iz katerih s hladnim stiskanjem ekstrahirajo olje. 
Vsebuje tokoferole, predvsem α-tokoferol (69 %) in sterole, z antikancerogenimi 
lastnostmi, ki jih redko zasledimo v drugih rastlinskih oljih ter nezanemarljiv delež 
skvalena, prav tako z antikancerogenimi lastnostmi. Te spojine preprečujejo oksidacijo, kar 
prispeva k stabilnosti olja (Cherki in sod., 2005). 
 
Olje se poleg prehranskih namenov uporablja tudi v kozmetiki, pri problemih s kožo, pri 
lajšanju revmatologije, z oralnim uživanjem se uporablja pri boleznih z jetri, 
hiperholesterolemiji in aterosklerozi. Senzorične lastnosti arganovega olja: Je zlate 
barve, z blagim vonjem po oreških (Charrouf in Guillaume, 1999). 
2.3.3 Lastnosti ghee masla 
 
Ghee je indijsko ime za prečiščeno maslo, kjer je bil tudi prvotno proizveden. Običajno je 
narejen iz kravjega, bivoljega ali drugih vrst mleka, ki se pri kuhanju razdeli na dve fazi. 
Smetano lahko direktno pretvorimo v ghee, lahko pa najprej v maslo in nato v ghee. 
Smetano ali maslo segrevamo pri temperaturi, ki zadostuje, da izhlapi skoraj vsa tekočina 
ter uniči večino mikroorganizmov in encimov. Ostanke delcev nato odstranimo, bistro 
mlečno maščobo pa ohladimo, da dobi značilno strukturo (Rajorhia, 2003).  
 
Ghee naj bi imel minimalno 96 % mlečnih maščob in maksimalno 0,3 % vode. Je bogat vir 
lipidov, maščobo topnih vitaminov A, D, E in K in esencialnih maščobnih kislin. Po 
ajurvedi naj bi ghee maslo ščitilo telo pred različnimi boleznimi, izboljševal spomin in 
krepil možgane ter živčni sistem. Sedanje študije pa kažejo, da redno uživanje ghee masla 
v zmernih količinah lahko poveča vsebnost trigliceridov, vendar hkrati ne povečuje 
peroksidacije lipidov, ki je povezana z večjim tveganjem za bolezni srca in ožilja 
(Rajorhia, 2003). 
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Segrevanje ghee masla pri višjih temperaturah (110 - 120 °C) v daljšem obdobju povzroči 
oksidacijo holesterola in tako nastanek sekundarnih produktov. Ti so prisotni v ghee maslu 
(12,3 % sterolov), ne pa tudi v svežem maslu. Oksidi holesterola predstavljajo tveganje za 
razvoj bolezni srca in ožilja, ateroskleroze in rakavih obolenj (Jacobson, 1987).  
 
Senzorične lastnosti ghee masla: Zaradi pomanjkanja karotenoidov v bivoljem mleku, je 
ghee bele barve, medtem ko je ghee pripravljen iz kravjega mleka zlato rumene barve. 
Zaradi prijetnega okusa in vonja je ghee vedno imel vrhovni status domačega proizvoda v 
Indiji (Sserunjogia in sod., 1998). 
2.3.4 Lastnosti gorčičnega olja 
 
Olje pridelujejo iz semen bele gorčice (Sinapis alba) ali črne gorčice (Brassica nigra). Olje 
vsebuje predvsem nenasičene maščobne kisline. V olju je prisotna tudi eruka kislina. 
Številne države so omejile vsebnost eruka kisline v oljih in maščobah zaradi škodljivih 
učinkov na zdravje ter prepovedale prodajo olj in maščob z visoko vsebnostjo eruka kisline 
za prehrano ljudi. Poleg eruka kisline so v olju prisotni tudi glukozinolati. Zaradi interesov 
potrošnikov za nova živila povpraševanje po gorčičnem olju vse bolj narašča po vsem 
svetu (Wendlinger in sod., 2014).  
 
Senzorične lastnosti gorčičnega olja: Olje bele gorčice je nežnega okusa, olje črne 
gorčice pa pikantno (Merljak in Merljak Jakob, 2014).  
2.3.5 Lastnosti inca inchi olja 
 
Jedilno hladno stiskano Inca Inchi ali Sacha Inchi olje je pridobljeno iz semen rastline 
Plukenetia Volubilis L., znane tudi kot "inkovski arašid" ali "divji arašid" ki uspeva v 
amazonskih gozdovih Peruja. Vsebuje tudi bioaktivne spojine, kot so tokoferoli, karoteni, 
polifenoli in fitosteroli, ki zmanjšujejo holesterol v krvi, ščitijo lipide pred oksidacijo. 
Esencialne kisline naj bi imele zdravstvene in prehranske koristi, pomagajo pri zaščiti pred 
boleznimi srca in ožilja, revmatoidnim artritisom, rakom in  virusnim okužbam. Neželeni 
stranski učinki tega olja zaenkrat še niso znani (Chirinos in sod., 2013). 
2.3.6 Lastnosti konopljinega olja 
 
Jedilno hladno stiskano konopljino olje je pridobljeno iz semen industrijske konoplje 
(Cannabis sativa). Medtem ko številne študije, ki temeljijo na hranilni vrednosti 
maščobnih kislin v olju, so v olju prisotne tudi druge sestavine, ki imajo koristne lastnosti 
in tako še dodatno povečajo hranilno vrednost olja, npr. b-sitosterol, γ-tokoferol in metil 
salicilat, vendar je njihove učinke potrebno še natančneje preučiti, da bi se jih lahko tržilo 
kot zdravju koristne (Leizer in sod., 2000). 
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Senzorične lastnosti konopljinega olja: Ima prijeten, nežen okus po oreščkih. Barva 
konopljinega olja je zeleno do rjava rumena, svetla ali temna, odvisno od sorte in zrelosti 
semen (Merljak in Merljak Jakob, 2014). 
2.3.7 Lastnosti kokosovega olja 
 
Deviško kokosovo olje lahko opredelimo kot olje, ki je pridobljeno iz svežega in zrelega 
jedra kokosa, ki raste na kokosovi palmi (Cocos nucifera) z mehanskimi ali naravnimi 
sredstvi, z ali brez uporabe toplote ter brez uporabe kemičnih procesov. Rezultati različnih 
študij so pokazali, da ima lavrinska kislina v kokosovem olju antibakterijsko delovanje in 
da so SVMK v kokosovem olju podobne maščobam v humanem mleku. Po teh študijah je 
monoglicerid monolavrin snov, ki varuje dojenčke pred virusi ali bakterijskimi okužbami 
(Agyemang-Yeboah, 2011).  
 
Je toplotno stabilno, zaradi česar je primerno za toplotno obdelavo pri visokih 
temperaturah, npr. za cvrtje. Zaradi svoje stabilnosti počasi oksidira in je odporen proti 
žarkosti, zato ima rok trajanja do dveh let (DebMandal in Mandal, 2011). 
  
Senzorične lastnosti kokosovega olja: Pri temperaturah nad 26 °C je olje v tekočem 
stanju in prozorne barve, pri temperaturah pod 23 °C je snežno bele barve in v trdnem 
stanju. Ima svež vonj kokosa ter blago sladkast okus (DebMandal in Mandal, 2011).  
2.3.8 Lastnosti lanenega olja 
 
Jedilno hladno stiskano laneno olje pridobivajo iz navadnega lanu (Linum usitatissimum). 
Vsebuje fitosterole, vitamin A, vitamin E, polifenole, lecitin, fitoestrogene in tokoferole. Z 
visoko vsebnostjo n-3 maščobnih kislin in lanenih lignanov igra laneno olje pomembno 
vlogo pri zmanjševanju tveganj povezanih z vnetnimi in avtoimunskimi boleznimi, 
boleznimi srca in ožilja, sladkorno boleznijo, rakom na dojki, debelem črevesu, jajčnikih in 
prostati, poleg tega pa vsebuje vse esencialne aminokisline, ki so bistvene za sintezo 
beljakovin, ki uravnavajo in vzdržujejo ustrezne celične funkcije. Zato je v zadnjih dveh 
desetletjih laneno olje pridobilo popularnost v prehrani za izboljšanje hranilnega in 
zdravstveno stanje (Sun in sod., 2015). 
 
Laneno seme vsebuje tudi majhne količine za zdravje neugodnih komponent kot so 
inhibitorji tripsina, mio-inozitol fosfat, kadmij, cianogenimi glikozidi, fitinska kislina in 
fitoestrogeni, ki imajo škodljiv vpliv na zdravje. Inhibitorji tripsina zmanjšujejo rast pri 
živalih, saj zmanjšajo prebavo in posledično absorpcijo proteinov z inhibicijo proteaze. 
Čeprav je fitinska kislina znana po zmanjševanju biološke aktivnosti mikrohranil, nedavne 
raziskave kažejo, da ima antioksidativne, antikancerogene, hipoholesterolemične in 
hipolipidemične učinke. Cianogeni glukozidi so toksični za človeški organizem in zaužiti v 
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prevelikih količinah (100 mg)  lahko povzročijo smrt pri odraslih osebah. Te substance se 
pogosto odstranijo s pomočjo termičnih in mehanskih procesov (Bernacchia in sod., 2014).  
 
Senzorične lastnosti lanenega olja: Olje je še kar intenzivne, a nevtralne rumene barve, 
prijetnega vonja, ki spominja na oreščke in čokolado ter polnega, mehko zaokroženega 
okusa, ki na koncu pusti rahlo pikantno grenak okus (Merljak in Merljak Jakob, 2014).  
 
2.3.9 Lastnosti makovega olja 
 
Makovo olje pridobivajo iz semen vrtnega maka (Papaver somniferum), ki v dobesednem 
prevodu pomeni »uspavalni mak«. Gre za vrsto maka, iz katerega se pridobiva tudi opij, od 
tod tudi »narkotično« ime, vendar sama makova zrna ne vsebujejo narkotičnih sestavin. 
Olje se uporablja za kulinarične in farmacevtske namene, kot tudi za izdelavo mil, barv in 
lakov. Čeprav se tako bela kot črna semena uporabljajo za stiskanje olja, so črna semena 
bolj v uporabi. Zaradi ugodne maščobnokislinske sestave, se olje uporablja za zdravljenje 
bolezni srca in ožilja, možganske in srčne kapi, semena in kapsule pa se lahko uporabi pri 
zdravljenju nespečnosti. Senzorične lastnosti makovega olja: Je svetlo rumene barve, 
nežnega vonja in rahlo sladkega okusa, ki spominja na mandlje (Pushpangadan in sod., 
2012). 
2.3.10 Lastnosti olja oljne ogrščice 
 
Jedilno hladno stiskano olje je pridobljeno iz semen oljne ogrščice (Brassica napus). Je 
bogat vir enkrat nenasičenih in VNMK, poleg tega pa vsebuje še bioaktivne spojine kot so 
tokoferoli (α- in γ) in karotenoidi. Tokoferoli (vitamin E) so antioksidanti, ki imajo 
zdravstvene koristi pri srčno žilnih boleznih, imunski podpori telesa in presnovnih procesih 
v telesu (Flakelar in sod., 2015).  
 
V preteklosti je bila za olje oljne ogrščice značilna visoka vsebnost eruka kisline (22:1 n-
9). Ker je bilo uživanje eruka kisline pri živalih povezano s srčnimi obolenji, so postala 
olja  z vsebnostjo eruka kisline nezaželena v človeški prehrani. Eruka kislina lahko 
upočasni rast, spremeni vsebnost maščobe srca, škoduje srčni mišici, poveča umrljivost, 
zmanjšuje vsebnost trombocitov in zmanjšuje plodnost. Položaj se je nato za oljno ogrščico 
spremenil, saj so bile uvedene nove vrste oljne repice iz Kanade. Sedaj je za olje  značilna 
nizka vsebnost eruka kisline in nizka vsebnost glukozinolatov, zato se šteje kot varno za 
prehrano ljudi (Wendlinger in sod., 2014). Po pravilniku o eruka kislini (2003) vsebnost 
kisline v oljih, masteh ter mešanicah olj in masti namenjenih za prehrano ljudi ter v živilih, 
ki vsebujejo olja, masti ali mešanice olj in masti, ne sme presegati 5 %, preračunano na 
celotno vsebnost maščobnih kislin v maščobi. 
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V olju so poleg eruka kisline prisotne tudi druge antinutritivne snovi, kot so glukozinolati, 
fenolne spojine, med katerimi prevladujeta sinapin in tanini, kateri lahko vežejo 
beljakovine in nekatere kompleksne ogljikove hidrate ter tako zmanjšajo prebavljivost. 
Zaradi prisotnosti fitinske kisline, je zmanjšana prebavljivost beljakovin in absorpcija 
nekaterih mineralov kot so kalcij, magnezij, železo in cink (Dingyuan in Jianjun, 2007). 
 
Senzorične lastnosti olja oljne ogrščice: Ima značilno zlato rumeno barvo ter prijeten in 
blag okus. Rafinirano olje oljne ogrščice je svetle barve, nevtralnega okusa, v nasprotju z 
nerafiniranim, ki je temno rumene barve in neprimerno za uživanje. Hladno stiskano olje je 
iz praženih semen ter intenzivno rumeno oranžne barve in prijetnega okusa, ki spominja na 
zelje, repo in druge križnice (Merljak in Merljak Jakob, 2014).  
2.3.11 Lastnosti orehovega olja 
 
Jedilno nerafinirano orehovo olje je pridobljeno s stiskanjem rahlo praženih orehovih jedrc 
navadnega oreha (Juglans regia), kar daje olju intenziven in aromatičen okus. Čeprav 
natančen mehanizem delovanja še ni popolnoma znan, lahko pozitivne učinke orehov 
pripišemo ugodni maščobno kislinski sestavi. Poleg tega vsebuje tudi vitamin E, ki deluje 
kot antioksidant, saj ščiti celice pred oksidativnim stresom, preprečuje staranje žil ter ščiti 
pred boleznimi srca in ožilja. Vsebuje še arginin, minerale, fitosterole, polifenole… (Tapia 
in sod., 2013).  
 
Zaradi koristnega učinka oreha na zdravje človeka je uprava za hrano in zdravila (FDA) 
odobrila zdravstveno trditev oreha v zvezi z boleznijo srca oz. da "spodbudno", vendar je 
za to še premalo dokazov, uživanje 1,5 oz. (42,5 g) orehov kot del prehrane z nizko 
vsebnostjo nasičenih maščob in holesterola, lahko zmanjša tveganje za nastanek koronarne 
srčne bolezni "(FDA, 2004) 
 
V afriškem orehu so zaznali antinutritivne snovi kot so oksalati, fitati, tanini, saponini in 
alkaloidi. Tanini tvorijo netopne komplekse s proteini in tako zmanjšajo njihovo biološko 
razpoložljivost. Oksalati imajo podoben učinek kot fitati, ki zmanjšujejo absorpcijo 
nekaterih mineralov, poleg tega pa oksalati pripomorejo k nastanku ledvičnih kamnov z  
zmanjševanjem absorpcije kalcija (Ekwe in Ihemeje, 2013).  
 
Senzorične lastnosti orehovega olja: Orehovo olje ima značilno zlato rumeno barvo, je 
blagega okusa in prijetnega vonja po orehih. Olje pridobljeno iz praženih jedrc je temnejše 
barve, v aromi zaznamo noto po praženih orehih (Merljak in Merljak Jakob, 2014). 
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2.3.12 Lastnosti olja grozdnih pečk 
 
Olje pridobivajo s hladnim stiskanjem pečk grozdnih tropin vinske trte (Vitis vinifera), kar 
pripomore tudi k zmanjšanju težav z odpadki. Za proizvodnjo olja se uporabljajo grozdne 
pečke, ki vsebujejo 7-20 % olja. Med stiskanjem pečk, se le majhna količina fenolnih 
spojin prenese v olje (0,01 mg / g), večina jih ostane v ostankih pečk (Lachmann in sod., 
2015).  
 
Senzorične lastnosti olja grozdnih pešk: Olje se uporablja za različne namene od 
kozmetike do kuhanja. V primerjavi z rafiniranim oljem grozdnih pečk, ki ima nevtralen 
vonj in okus, je za deviško olje značilna rumeno zelena barva in prijeten vinski s sadno 
aromo po rozinah, če se uporablja visoko kakovostne surovine za proizvodnjo. Težave 
nastanejo zaradi dovzetnosti surovin za mikrobiološke in encimske kvare, zaradi visoke 
vsebnosti vlage po stiskanju soka iz grozdnih jagod. Med skladiščenjem hladno stiskanega 
olja grozdnih pešk, se prijetne senzorične lastnosti spremenijo, in tako nastane vedno več 
razgradnih produktov, kot so etil acetat, ocetna kislina ali etanol, ki povzročajo neprijeten 
vonj in okus. V ustih in na ustnicah lahko zaznamo goreč občutek, zlasti zaradi tvorbe 
etanola in ocetne kisline, ki  imata vonj po lepilu. Prav tako lahko na hitrejše kvarjenje olja 
vplivajo ostanki semen, ki pridejo v olje med stiskanjem (Bertrand, 2008).  
2.3.13 Lastnosti olje črne kumine 
 
Olje črne kumine (Nigella sativa L.) so poznali že stari Egipčani, Grki in Rimljani. Semena 
in olje so uporabljali v medicini za zdravljenje astme, kašlja, bronhitisa, glavobola, 
revmatizma, vročine, ekcema ... Zaradi hranilne vrednosti in bioaktivnih spojin, kot je na 
primer fenolna spojina timokinon, ki deluje antibakterijsko proti Staphylococcus aureusu 
in Escherichia coli, olje uporabljajo za zdravljenje raka, sladkorne bolezni, saj deluje  
antimikrobno, antioksidativno in protivnetno (Hassainen in sod., 2015).  
 
Olje se uporablja v različne namene, v živilih kot arome in funkcionalno sestavino, v 
parfumih in farmacevtskih izdelkih, semena se lahko tudi zmelje in uporablja kot črni 
poper. Senzorične lastnosti olja črne kumine: Olje je temno rjave barve, ostrega vonja, 
okus pa je neprijeten, grenak (Merljak in Merljak Jakob, 2014).  
2.3.14 Lastnosti ričkovega olja ali totrovega olja 
 
Ričkovo ali totrovo olje pridobivajo iz semen posušenega navadnega rička (Camelina 
sativa), znano tudi pod imeni camelina, lažni lan, zlato užitka in spada v družino križnic - 
Brassicaceae. Posušena semena zmeljejo in zmešajo z vodo v gosto rjavo zmes, ki jo nato 
pražijo, dokler ne postane suha na otip, iz nje stisnejo olje, ki ga pustijo stati dva tedna ter 
ga nato precedijo (Mlakar Grobelnik in sod., 2003).  
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V prehranske namene se ga lahko uporablja kot jedilno olje za solate ali za kuhanje, 
uporablja pa se ga tudi v zdravstvene namene, za lajšanje težav zaradi razjed na želodcu in 
dvanajstniku, opeklin, ran in očesnih vnetij (Terpinc in sod., 2012).  
 
Pri uporabi olja Navadnega rička, je prav tako potrebno biti pozoren na vsebnost eruka 
kisline. Poleg tega pa olje vsebuje tudi  glukozinolate, fitinsko kislino, sinapine in tanine, 
pri čemer je koncentracija glukozinolatov omembe vredna, medtem ko so vsebnosti ostalih 
komponent zanemarljive (Russo in Reggiani, 2012).  
 
Senzorične lastnosti ričkovega olja: Olje je bistro, rumene do zeleno rumene barve, 
značilnega vonja po križnicah in rahlo pekočega okusa (Mlakar Grobelnik in sod., 2003). 
2.4 PREHRANSKE IN ZDRAVSTVENE TRDITVE 
 
»Prehranska trditev« pomeni vsako trditev, ki navaja, domneva ali namiguje, da ima 
živilo posebno ugodne prehranske lastnosti zaradi energije (kalorične vrednosti) in/ali 
hranil ali drugih snovi. Skladno z Uredbo (ES) št. 1924/2006 so dovoljene samo 
prehranske trditve, ki so navedene v Prilogi te uredbe in so v skladu s pogoji, določenimi v 
tej uredbi (EFSA, 2008).  
  
 »Zdravstvena trditev« pa pomeni vsako trditev, ki navaja, domneva ali namiguje, da 
obstaja povezava med kategorijo živil, živilom ali eno od njegovih sestavin na eni strani in 
zdravjem na drugi strani (npr. pomaga pri prebavi).  
 
Trenutno so v povezavi z maščobami in maščobnimi kislinami ter vitaminom E po Uredbi 
(ES) št. 1924/2006, 116/2010 in 1047/2012 dovoljene naslednje prehranske trditve: 
 
 Nizka vsebnost nasičenih maščob 
Trditev, da ima živilo nizko vsebnost nasičenih maščob, in katera koli trditev s 
podobnim pomenom za potrošnika, je dopustna samo, kadar skupna količina 
nasičenih maščobnih kislin in trans-maščobnih kislin v izdelku ne presega 1,5 g na 
100 g za snovi v trdnem stanju ali 0,75 g/100 ml za tekočine; v obeh primerih pa 
skupna količina nasičenih maščobnih kislin in trans-maščobnih kislin ne sme 
zagotavljati več kot 10 % energije. 
 
 Brez nasičenih maščob 
Trditev, da je živilo brez nasičenih maščob, in katera koli trditev s podobnim 
pomenom za potrošnika, je dopustna samo, kadar skupna količina nasičenih 
maščob in trans-maščobnih kislin ne presega 0,1 g nasičene maščobe na 100 g ali 
na 100 ml 
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 Vir maščobnih kislin n-3 
Trditev, da je živilo vir maščobnih kislin n-3, in katera koli trditev s podobnim 
pomenom za potrošnika je dovoljena le, kadar izdelek vsebuje vsaj 0,3 g alfa-
linolenske kisline na 100 g in 100 kcal ali vsaj 40 mg eikozapentaenojske kisline in 
dokozaheksaenojske kisline skupaj na 100 g in na 100 kcal. 
 
 Visoka vsebnost maščobnih kislin n-3 
Trditev, da ima živilo visoko vsebnost maščobnih kislin n-3, in katera koli trditev s 
podobnim pomenom za potrošnika je dovoljena le, kadar izdelek vsebuje vsaj 0,6 g 
alfa-linolenske kisline na 100 g in na 100 kcal ali vsaj 80 mg eikozapentaenojske 
kisline in dokozaheksaenojske kisline skupaj na 100 g in na 100 kcal. 
 
 Visoka vsebnost enkrat nenasičenih maščob 
Trditev, da ima živilo visoko vsebnost ENMK, in katera koli trditev s podobnim 
pomenom za potrošnika je dovoljena le, kadar je vsaj 45 % maščobnih kislin v 
izdelku enkrat nenasičenih maščob in če ENMK 20 % energijske vsebnosti izdelka. 
 
 Visoka vsebnost večkrat nenasičenih maščob 
Trditev, da ima živilo visoko vsebnost VNMK, in katera koli trditev s podobnim 
pomenom za potrošnika je dovoljena le, kadar je vsaj 45 % maščobnih kislin v 
izdelku VNMK in če VNMK zagotavljajo več kot 20 % energijske vsebnosti 
izdelka. 
 
 Visoka vsebnost nenasičenih maščob 
Trditev, da ima živilo visoko vsebnost nenasičenih maščob, in katera koli trditev s 
podobnim pomenom za potrošnika je dovoljena le, kadar je vsaj 70 % maščobnih 
kislin v izdelku iz nenasičenih maščob in če nenasičene maščobe zagotavljajo več 
kot 20 % energijske vsebnosti izdelka.“ 
 
 Vir [ime vitamina/vitaminov] in/ali [ime minerala/mineralov] 
Trditev, da je živilo vir vitaminov in/ali mineralov, in katera koli trditev s 
podobnim pomenom za potrošnika, je dopustna samo, kadar jih izdelek vsebuje 
vsaj v znatni količini, določeni v Prilogi Direktive 90/496/EGS, ali v količini, 
določeni z odstopanji, odobrenimi v členu 6 Uredbe (ES) št. 1925/2006 Evropskega 
parlamenta in Sveta z dne 20. decembra 2006 [o dodajanju vitaminov in mineralov 
ter nekaterih drugih snovi živilom]. 
 
 Visoka vsebnost [ime vitamina/vitaminov] in/ali minerala/mineralov] 
Trditev, da ima živilo visoko vsebnost vitaminov in/ali mineralov, in katera koli 
trditev s podobnim pomenom za potrošnika, je dopustna samo, kadar izdelek 
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vsebuje vsaj dvakratno vrednost „vira [ime vitamina/vitaminov] in/ali 
[minerala/mineralov]“. 
 
 Vsebuje [ime hranila ali druge snovi] 
Trditev, da živilo vsebuje hranilo ali drugo snov, za katero v tej uredbi niso 
določeni posebni pogoji, in katera koli trditev s podobnim pomenom za potrošnika, 
je dopustna samo, kadar je izdelek v skladu z vsemi veljavnimi določbami te 
uredbe, in zlasti s členom 5. Za vitamine in minerale se uporabljajo pogoji, veljavni 
za trditev „vir“. 
 
 Povečana vsebnost [ime hranila] 
Trditev, da je vsebnost enega ali več hranil, razen vitaminov in mineralov, 
povečana, in katera koli trditev s podobnim pomenom za potrošnika, je dopustna 
samo, kadar izdelek izpolnjuje pogoje za trditev „vir“ in kadar je vsebnost v 
primerjavi s podobnim izdelkom povečana vsaj za 30 %. 
 
 Zmanjšana vsebnost [ime hranila] 
Trditev, da je vsebnost enega ali več hranil zmanjšana, in katera koli trditev s 
podobnim pomenom za potrošnika, je dopustna samo, kadar je vsebnost v 
primerjavi s podobnim izdelkom zmanjšana vsaj za 30 %, razen za mikrohranila, 
kjer je sprejemljiva 10 % razlika od referenčnih vrednosti, kakor so določene v 
Direktivi 90/496/EGS, medtem ko je za natrij ali enako količino soli sprejemljiva 
25 % razlika. 
 
 Naravno/naraven 
Kadar so naravne lastnosti živila v skladu s pogojem oz. pogoji, ki so določeni v tej 
Prilogi in veljajo za uporabo prehranske trditve, se lahko oznaka „naravno/naraven“ 
navede pred samo trditev. 
 
Zaradi škodljivih učinkov TMK na zdravje, regulativni organi v nekaterih državah sedaj 
zahtevajo, da proizvajalci hrane vsebnost trans maščobnih kislin, ki naj bi znašala manj kot 
1 % prehranske energije, napišejo na prehranske označbe predelanih živil (Food, nutrition 
..., 2007).  
 
Pri EFSA-i so za potrebe označevanja živil določili referenčne vrednosti za n-3 in n-6 
VNMK, pri čemer je 10 g za linolno kislino, 2 g za α-linolensko kislino in 250 mg za EPK 
in DHK (EFSA, 2009). 
 
Za označevanje referenčnih vrednosti za vnos n-3 in n-6 VNMK so predlagani  priporočeni 
dnevni vnosi za odrasle, ki se lahko uporabljajo za lažjo primerjavo vsebnosti VNMK v 
prehrambenih izdelkih ter za primerno uporabo VNMK pri zdravstvenih trditvah. Če je na 
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izdelku navedena prehranska trditev, je potrebno VNMK označiti (α-linolenska kislina, 
dolgoverižne n-3 VNMK, predvsem EPK in DHK) in n-6 VNMK, predvsem linolna 
kislina (EFSA, 2009). 
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Preglednica 11: Seznam dovoljenih zdravstvenih trditev na živilih, razen trditev, ki se nanašajo na zmanjšanje tveganja za nastanek bolezni ter na razvoj in zdravje 





Trditev Pogoji uporabe trditve Številka v 
strokovni 
reviji EFSA 
Ustrezna številka vnosa 
na konsolidiranem 
seznamu, predloženem 
EFSA v oceno  
Alfa-linolenska kislina 
(ALK) 
ALK prispeva k vzdrževanju 
normalne ravni holesterola v krvi 
Trditev se lahko navede le na živilu, ki je vsaj vir ALK, kakor je 
opredeljeno s trditvijo VIR MAŠČOBNIH KISLIN n-3 iz Priloge k Uredbi 
(ES) št. 1924/2006                                                            
   Potrošnike je treba obvestiti, da se koristni učinek doseže z dnevnim 
vnosom 2 g ALK 






DHK ima vlogo pri delovanju 
možganov 
Trditev se lahko navede le na živilu, ki vsebuje vsaj 40 mg DHK na 100 g 
in na 100 kcal.  Za navedbo trditve je potrošnike treba obvestiti, da se 
koristni učinek doseže z dnevnim vnosom 250 mg DHK 
2010;8(10):1734  
2011;9(4):2078 
565, 626, 631, 689, 704, 742, 
3148, 690, 3151, 497, 501, 510, 
513, 519, 521, 534, 540, 688, 




DHK ima vlogo pri ohranjanju vida. Trditev se lahko navede le na živilu, ki vsebuje vsaj 40 mg DHK na 100 g 
in na 100 kcal. Za navedbo trditve je potrošnike treba obvestiti, da se 
koristni učinek doseže z dnevnim vnosom 250 mg DHK 
2010;8(10):1734  
2011;9(4):2078 
627, 632, 743, 3149,  
2905, 508, 510, 513,  
519, 529, 540, 688,  
4294 
Eikozapentaenojska 




EPK in DHK imata vlogo pri  
delovanju srca. 
Trditev se lahko navede le na živilu, ki je vsaj vir EPK in DHK, kakor je 
opredeljeno s trditvijo  VIR MAŠČOBNIH KISLIN n-3 iz Priloge k 
Uredbi (ES) št. 1924/2006                                                                     
Za navedbo trditve je potrošnike treba obvestiti, da se koristni učinek 
doseže z dnevnim vnosom 250 mg EPK in DHK 
2010;8(10):1796  
2011;9(4):2078 
504, 506, 516, 527,  
538, 703, 1128, 1317,  






Nadomestitev nasičenih maščob z 
nenasičenimi maščobami v prehrani 
prispeva k vzdrževanju normalne 
ravni holesterola v krvi 
Trditev se lahko navede le na živilu, ki je bogato z nenasičenimi 
maščobnimi kislinami, kakor je opredeljeno s trditvijo                                                                        
VISOKA VSEBNOST NENASIČENIH MAŠČOB iz Priloge k Uredbi 
(ES) št. 1924/2006 
2011;9(4):2069  
2011;9(6):2203
621, 1190, 1203,  




Linolna kislina prispeva k  
vzdrževanju normalne ravni  
holesterola v krvi 
Trditev se lahko navede le na živilu, ki zagotavlja vsaj 1,5 g linolne kisline 
(LK) na 100 g in 100 kcal                                     
Potrošnike je treba obvestiti, da se koristni učinek doseže z dnevnim 
vnosom 10 g LK 




Se nadaljuje . 
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Nadaljevanje preglednice 11: Seznam dovoljenih zdravstvenih trditev na živilih, razen trditev, ki se nanašajo na zmanjšanje tveganja za nastanek bolezni ter na 





Trditev Pogoji uporabe trditve Številka v 
strokovni 
reviji EFSA 
Ustrezna številka vnosa 
na konsolidiranem 
seznamu, predloženem 
EFSA v oceno  
Oleinska kislina Nadomestitev nasičenih maščob z 
nenasičenimi maščobami v prehrani 
prispeva k vzdrževanju normalne 
ravni holesterola v krvi. Oleinska 
kislina je nenasičena maščoba 
Trditev se lahko navede le na živilu, ki je bogato z nenasičenimi 
maščobnimi kislinami, kakor je opredeljeno s trditvijo                                                                          
VISOKA VSEBNOST NENASIČENIH MAŠČOB iz Priloge k Uredbi 
(ES) št. 1924/2006 
2011;9(4):2043              673, 728, 729, 1302,  
4334 
Polifenoli v oljčnem 
olju  
Polifenoli v oljčnem olju prispevajo 
k zaščiti lipidov v krvi pred 
oksidativnim stresom. 
Trditev se lahko uporablja le za oljčno olje, ki vsebuje vsaj 5 mg 
hidroksitirosola in njegovih derivatov (npr. kompleks oleuropeina in 
tirosol) na 20 g oljčnega olja                                                      
Za navedbo trditve je potrošnike treba obvestiti, da se koristni učinek 
doseže z dnevnim vnosom 20 g oljčnega olja 
2011;9(4):2033 333, 1638, 1639,  
1696, 2865 
Vitamin E Vitamin E ima vlogo pri zaščiti celic 
pred oksidativnim stresom. 
Trditev se lahko navede le na živilu, ki je vsaj vir vitamina E, kakor je 
opredeljeno s trditvijo                                                    
VIR [IME VITAMINA/VITAMINOV] IN/ALI [IME 
MINERALA/MINERALOV] iz Priloge k Uredbi (ES) št. 1924/2006 
2010;8(10):1816 160, 162, 1947 




Zmanjšanje uživanja nasičenih 
maščob prispeva k vzdrževanju 
normalnih  
ravni holesterola v krvi 
Trditev se lahko navede le na živilu, ki ima vsaj nizko vsebnost nasičenih 
maščobnih kislin, kakor je opredeljeno s trditvijo NIZKA VSEBNOST 
NASIČENIH MAŠČOB, ali zmanjšano vsebnost nasičenih maščobnih 
kislin, kakor je opredeljeno s trditvijo  
ZMANJŠANJA VSEBNOST [IME HRANILA] iz Priloge k Uredbi (ES) 
št. 1924/2006 
2011;9(4):2062 620, 671, 4332 
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3 MATERIAL IN METODE 
3.1 PREGLED VZORCEV 
 
27 vzorcev neobičajnih olj različnih proizvajalcev smo nakupili v 5 večjih in manjših 
specializiranih  trgovinah v Sloveniji ter 3 spletnih trgovinah. Pred nakupom olj smo 
izvedli tržni pregled živil, na podlagi katerega smo ugotovili, kateri proizvajalci in 
blagovne znamke so na trgu bolj zastopani. Nakup živil smo opravili kot običajni 
potrošniki, tako da proizvajalci niso vedeli za izbor živil in nanj niso imeli vpliva (Pajk 
Žontar in Peterman, 2010). 
 
Preglednica 12: 27 vzorcev neobičajnih olj 
 
Vrsta olja Proizvajalec Trgovina Rok uporabnosti 
arašidovo Byodo Mercator (Hipermarket Šiška) 30.6.2015 
arganovo Alaja Alaja (splet) 30.9.2015 
Berber Argan Mercator (Hipermarket Šiška) 13.2.2016 
Biotop Mercator (Hipermarket Šiška) 30.6.2015 
črne kumine Biotop Mercator (Hipermarket Šiška) 31.12.2015 
Granny´s selection Bio Farmer (splet) 30.7.2015 
Ghee maslo Zlati Ghee Tržnica Center 5.5.2016 
gorčično Safa E. Leclerc (Rudnik) 5.2016 
Uncle Roy`s Bio Farmer (splet) 28.8.2018 
grozdnih pešk Alaja Alaja (splet) 2.2016 
Oljarna Fram Interspar (Vič) 31.7.2015 
inca inchi Tovarna olja Gea Mercator (Hipermarket Šiška) 10.6.2015 
Medex Mercator (Hipermarket Šiška) 3.2016 
kokosovo Fiji nui Alaja (splet) 5.2016 
Vitaquell Mercator (Hipermarket Šiška) 5.9.2016 
konopljino Bio Mercator Mercator (Hipermarket Šiška) 10.7.2015 
Tovarna olja Gea Mercator (Hipermarket Šiška) 11.2.2016 
Granny`s selection Bio Farmer (splet) 12.2015 
makovo Eko life Natura Zdrava trgovina (splet) 30.9.2015 
laneno Byodo Mercator (Hipermarket Šiška) 2.3.2016 
Tovarna olja Gea Mercator (Hipermarket Šiška) 12.2.2016 
orehovo Alaja Alaja (splet) 2.2016 
Tovarna olja Gea E. Leclerc (Rudnik) 6.2.2016 
oljne ogrščice Tovarna olja Gea Mercator (Hipermarket Šiška) 11.2.2016 
Vila Natura Mercator (Hipermarket Šiška) 12.1.2016 
ričkovo Alaja Alaja (splet) 3.2016 
Mediterra E. Leclerc (Rudnik) 30.6.2015 
 
Vzorce smo do analize hranili v temnem, suhem prostoru, da so čim bolje ohranili prvotne 
lastnosti. Vzorci so imeli od dneva nakupa (februar 2015) zelo različne roke uporabnosti, 
od 3 do 36 mesecev, nekateri so se bližali izteku roka, vendar nobenemu vzorcu do analize 
še ni pretekel rok uporabnosti.  
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3.2 KEMIJSKE ANALIZE VZORCEV 
3.2.1 Metilni estri maščobnih kislin 
 
Za določanje maščobnokislinske sestave smo uporabili metodo in situ transesterifikacije, 
kjer ni potrebna predhodna ekstrakcija maščob iz vzorca. Za analizo je bilo potrebno 
pripraviti metilne estre maščobnih kislin. Vsak vzorec je bil določen v dveh paralelkah.  
 
Raztopino smo močno stresali 1 minuto, zaradi čim boljše ekstrakcije metilnih estrov 
maščobnih kislin iz vodne faze v nepolarno heksansko fazo.  
 
Predhodno homogenizirane in zmrznjene vzorce smo odtehtali 0,5 g ± 0,001 g, v epruvete 
s pokrovčki na navoj (hachove epruvete) in dodali (100 μl) 70 mg (± 0,3mg) internega 
standarda (IS1). V epruvete smo dodali 300 μl metilen klorida (CH2Cl2) za povečanje 
topnosti in 3 ml 0,5 M sveže pripravljene raztopine NaOH in metanola. Epruvete smo 
tesno zaprli s teflonskim pokrovčkom in premešali. Epruvete smo tesno zaprli s teflonskim 
pokrovčkom in premešali. Nato smo vzorce segrevali v vodi kopeli 40 min pri 90 °C in jih 
vmes večkrat premešali, pri tem je prišlo do alkalne hidrolize triacilglicerolov oz. 
saponifikacije. Po segrevanju smo vzorce hitro ohladili v ledeni vodi pri 0 ºC. Ohlajeni 
zmesi smo dodali 3 ml 14 % BF3 v metanolu, premešali ter ponovno segrevali v 
termobloku 10 minut pri 90 ºC - transesterifikacija. Sledilo je hlajenje na sobno 
temperaturo (23 ºC ± 2 ºC). Raztopino smo hitro ohladili na sobno temperaturo in dodali 3 
ml 10 % NaCl za povečanje ionske jakosti ter 1 ml heksana. Raztopino smo 1 minuto 
močno stresali, da je prišlo do čim boljše ekstrakcije metilnih estrov maščobnih kislin iz 
vodne faze v nepolarno heksansko fazo. Zmes smo centrifugirali 10 minut pri 2000 
vrtljajih na minuto. Po centrifugiranju smo heksansko fazo odpipetirali v temne vijale in jih 
zamrznili pri -20 °C do analiz na plinskem kromatografu (GC).  
 






v kislem mediju. Fe
3+
 ioni tvorijo obarvan kompleks z 
barvilom ksilenol oranžno, ki ima absorpcijski maksimum pri 560 nm.  Lipidne perokside s 
to metodo določamo v metanolnem reagentu, ki vsebuje ksilenol oranžno in butiliran 
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S propanolom:  
V označeno 12 ml stekleno epruveto s pokrovčkom (konična) smo zatehtali približno 100 
mg vzorca, nato smo dodali 4 ml propanola, premešali na vortexu ter dali v UV kopel za 
10 min. V novo (čisto) 2 ml eppendorfovo epruveto smo prenesli 100 l supernatanta (Če 
je izven območja umeritvene krivulje, razredčiš supernatant na 30 l vzorca ter 70 l 
metanola) ter mu dodali 1 ml barvnega reagenta in 10 l raztopine železa (Fe reagent). 
Nato smo stojalo z eppendorfovimi epruvetami dali v temo ter inkubirali 30 min pri sobni 
temperaturi. Po končani ekstrakciji smo jih centrifugirali 10 min pri sobni temperaturi in 
15.000 obratih/min. Po 30 minutah smo izmerili absorbanco raztopin pri 560 nm v 
plastičnih mikro kivetah za enkratno uporabo. Za slepo probo smo uporabi 90 % metanol. 
 
S heksanom smo dobili preveč razredčene koncentracije. Z etanolom, je postopek enak kot 
pri propanolu, vendar traja dlje časa, da se vzorec raztopi. 
3.2.3 Kislinsko število 
 
Kislinsko število je definirano kot masa kalijevega hidroksida (mg), ki nevtralizira proste 
maščobne kisline v 1,0 g maščobe. Modificirana metoda je povzeta po ISO 660.  
 
Zatehtali smo 0,5 do 1,0 g olja ter ga raztopili v 50 ml zmesi etanola in etra (1:1), zmesi 
smo dodali nekaj kapljic indikatorja fenolftaleina ter titrirali s standardno raztopino KOH 
(c = 0,1 mol /l) do prvega rožnatega odtenka. Na enak način smo titrirali uporabljeno 
količino topila in tako ugotovili slepo porabo, ki smo jo odšteli od porabe KOH za vzorec. 
Kislinsko število smo določali v dveh paralelkah. 
 
Kislinsko število, izraženo kot % oleinske kisline:  
  
KŠ.......kislinsko število  
V KOH....volumen porabljenega kalijevega hidroksida za titracijo vzorca (ml)  
c KOH....koncentracija raztopine kalijevega hidroksida (mol /l)  
m........masa vzorca (g) 
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3.3 SENZORIČNO OCENJEVANJE NEOBIČAJNIH OLJ 
3.3.1 Kakovostni parametri  
 
Jedilna hladno stiskana rastlinska olja morajo glede kakovosti med drugim izpolnjevati 
naslednje pogoje:  
• imeti značilno barvo;  
• imeti prijeten okus in vonj značilen za vrsto olja, brez tujega in žarkega 
vonja in       okusa;  
• vsebovati največ 2 % prostih maščobnih kislin (kot oleinska);  
• imeti peroksidno število največ 7 mmol O2/ kg olja; (Pravilnik o 
kakovosti..., 2009). 
 
Senzorična analiza je definirana kot znanstvena disciplina prepoznavanja in opisovanja 
senzoričnih lastnosti, zaznanih s človekovimi čuti. Obsega zaznavanje prisotnosti ali 
intenzivnosti različnih senzoričnih lastnosti, razlikovanje v zaznavanju in kvantitativno 
ocenjevanje (Golob in sod., 2005)  
 
Pri senzoričnem vrednotenju olj smo uporabili opisno ali deskriptivno analizo, ki je po 
definiciji popoln senzorični opis, ki upošteva vse občutke, zaznane med ocenjevanjem 
izdelka (vidne, slušne, vohalne, tipne, itd.). Velja za najbolj izpopolnjeno senzorično 
metodo, saj omogoča dobiti popoln senzorični opis izdelka, pomaga prepoznati osnovne 
sestavine, ugotoviti tehnološke spremembe in/ali določiti, katera senzorična značilnost je 
pomembna za sprejemljivost danega izdelka. Temelji na uporabi opisovanja senzoričnih 
vtisov pri ocenjevanju vzorca z izrazi, besedami ali deskriptorji. Golob in sod. (2005), 
deskriptor definirajo po standardu ISO 11035 kot izraz, s katerim preskuševalec opiše 
zaznavo ter omogoča ocenjevanje na neki intenzivnostni lestvici. Običajno je deskriptor 
ena beseda, ki pa mora biti razumljiva, nedvoumna in jasna. 
 
Senzorično ocenjevanje neobičajnih olj je izvedel panel štirih šolanih preiskuševalcev. 27 
različnih vzorcev olja smo pri sobni temperaturi natočili v 30 ml lončke, v vsakega po 10 
ml posameznega olja, nato pa je vsak preizkuševalec s plastično žličko zajel nekaj olja ter 
ga ocenil. Pri ocenjevanju smo uporabili različne deskriptorje, katere smo ovrednotili s 
točkami od 0 – 5, pri čemer 0 pomeni, da lastnost ni izrazna, medtem ko 5 pomeni močno 
izrazna. Izbiranje deskriptorjev ni bilo enostavno, saj smo ocenjevali neobičajnima olja, 
katerih lastnosti in predvsem značilnih okusov ne poznamo in je tudi v literaturi o njih 
malo podatkov.   
 
Najprej smo z vidnim preiskovanjem določili barvo in videz olja. Pri barvi smo ocenjevali 
intenzivnost rumene, zelene in rjave barve, pri videzu pa bistrost usedline. Nadaljevali smo 
z okušalnim preiskovanjem s prehodom živila skozi usta, pri katerem smo zaznavali 
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različne okuse sladko, kislo, grenko in slano ter občutek v ustih opredelili na rezek, grob 
ter da pri okušanju obloži ustno votlino. Z vonjanjem olja smo določili vonj in aromo olja, 
pri kateri smo uporabili naslednje deskriptorje: po sadju, po sveži travi, po zelenem listju, 
po senu, po zeliščih, po lesu, po orehih, pikantna, po zemlji, po kovini, trpka, po 
zakisanem, zatohla, po plesnivem, po milu, po žarkem, po kvasu, »roquefort« sir, po 
karameli, po pečenem in po zažganem. Na koncu smo z 9 stopenjsko hedonsko lestvico 
določili še všečnost posameznega olja. Ocenjevalci so se na podlagi všečnosti olja odločili 
katero olje jim ugaja in katero ne, pri čemer 1 pomeni, da zelo ne ugaja, 9 pa zelo ugaja. 
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4 REZULTATI Z RAZPRAVO 
 
Glavni namen naloge je bil določiti MK sestavo 27 vzorcev neobičajnih olj in jo nato primerjati s podatki iz literature ter z na embalaži navedenimi vrednostmi MK. Zanimalo nas je tudi, če je kakšno olje 
žarko, zato smo določili tudi kislinsko, ki nam pokaže št. prostih MK, in peroksidno število, ki nam pove, v kolikšni meri je potekla oksidacija. Na koncu smo olja senzorično ocenili.  
4.1 MAŠČOBNOKISLINSKA SESTAVA 
 
Preglednica 13: Vsebnost MK v posameznih vzorcih neobičajnih olj (kot utežni %) 
 
Vrsta olja Maščobna kislina 
  (8:0)  10:0) (12:0) (14:0) (16:0) (18:0) (18:1) (18:2) (18:3) (20:4) Eruka 
(22:1) 




Kokosovo o. Vitaquell 8,39 5,65 46,83 19,92 8,54 2,78 6,17 1,53 0,00 0,00 0,00 92,25 6,22 1,53 0,00 1,53 
Kokosovo o. Fiji nui 8,65 6,84 50,36 17,86 7,84 2,70 4,60 0,97 0,00 0,00 0,00 94,40 4,63 0,97 0,00 0,97 
Laneno o. Gea 0,00 0,00 0,00 0,00 5,67 3,77 22,27 15,57 52,00 0,00 0,00 9,81 22,61 67,57 52,00 15,57 
Laneno o. Byodo 0,00 0,00 0,01 0,05 5,35 3,77 22,70 16,27 50,98 0,00 0,00 9,61 23,07 67,31 50,98 16,32 
Inca inchi o. Gea 0,00 0,00 0,00 0,02 3,99 2,89 8,94 35,20 48,29 0,00 0,00 7,07 9,33 83,58 48,29 35,24 
Inca inchi o. Medex 0,00 0,01 0,01 0,02 4,11 3,07 10,06 34,72 47,33 0,00 0,00 7,39 10,46 82,14 47,33 34,77 
Konopljino o. Gea 0,00 0,00 0,00 0,04 6,13 2,29 10,76 54,78 17,72 0,00 0,00 10,01 11,37 78,60 19,20 59,40 
Konopljino o. BioMerc. 0,00 0,00 0,02 0,05 6,03 2,45 10,33 54,59 18,36 0,00 0,00 10,04 10,93 79,02 19,88 59,15 
Konopljino o. Grannys  0,00 0,00 0,01 0,04 6,05 2,50 10,95 54,76 17,37 0,00 0,00 10,21 11,57 78,20 18,86 59,35 
O. oljne ogrščice Vila N. 0,00 0,01 0,01 0,05 4,58 1,63 60,44 18,86 8,64 0,00 2,26 7,43 64,98 27,59 8,64 18,95 
O. oljne ogrščice Gea 0,00 0,01 0,01 0,05 4,71 1,60 61,33 19,12 9,45 0,00 0,49 7,50 63,84 28,65 9,45 19,19 
Gorčično o. Safa 0,00 0,00 0,01 0,07 4,21 2,08 18,45 28,00 6,80 0,00 31,41 8,22 56,01 35,78 6,95 28,83 
Gorčično o. Uncle Roys 0,00 0,01 0,02 0,08 3,95 2,47 43,27 31,33 15,33 0,00 0,10 7,75 45,46 46,78 15,32 31,47 
Orehovo o. Gea 0,00 0,00 0,00 0,03 7,01 2,64 16,74 59,45 9,73 0,00 0,05 9,93 18,67 71,39 9,73 59,54 
Orehovo o. Alaja 0,00 0,00 0,00 0,03 6,93 2,28 17,31 60,00 12,52 0,00 0,00 9,39 17,68 72,93 12,52 60,03 
Arganovo o. Berber Arg. 0,00 0,00 0,00 0,15 12,78 5,63 44,47 35,31 0,28 0,00 0,00 19,25 45,01 35,72 0,41 35,31 
Arganovo o. Biotop 0,00 0,00 0,00 0,11 9,43 4,54 43,57 40,51 0,13 0,00 0,00 15,04 44,04 40,92 0,21 40,51 
Arganovo o. Alaja 0,00 0,00 0,00 0,15 13,14 5,40 47,42 32,38 0,09 0,00 0,00 19,37 47,99 32,64 0,26 32,38 
O. grozdnih pešk Alaja 0,00 0,05 0,01 0,09 16,77 8,77 35,20 36,72 1,07 0,00 0,00 26,16 35,93 37,91 1,07 36,83 
O. grozdnih pešk Fram 0,00 0,02 0,01 0,06 7,95 4,07 15,57 71,11 0,39 0,00 0,11 12,39 16,04 71,56 0,39 71,17 
O. črne kumine Grannys 0,00 0,00 0,00 0,22 12,82 2,97 22,97 57,38 0,21 0,00 0,00 16,28 23,60 60,12 0,21 59,87 
O. črne kumine Biotop 0,00 0,00 0,00 0,16 9,72 3,04 32,05 52,16 0,21 0,00 0,06 13,64 32,61 53,75 0,21 53,52 
Ričkovo o. Alaja 0,00 0,02 0,00 0,06 5,23 2,22 15,17 17,65 35,55 0,00 2,96 9,37 34,76 55,87 36,00 19,87 
Ričkovo o. Mediterra 0,00 0,03 0,00 0,07 6,02 2,37 18,15 28,95 26,48 0,00 2,49 10,12 32,43 57,44 26,86 30,54 
Arašidovo o. Byodo 0,00 0,00 0,00 0,03 11,00 3,99 37,40 39,21 0,51 0,00 0,07 21,70 38,55 39,75 0,51 39,24 
Makovo o. Eko. Natura 0,00 0,00 0,00 0,05 8,09 2,54 21,69 66,20 0,54 0,00 0,00 11,25 21,96 66,79 0,54 66,20 
Ghee maslo 1,21 3,12 3,91 12,35 33,33 10,52 22,72 1,95 0,41 0,13 0,00 69,91 26,85 3,24 0,53 2,21 
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4.1.1 Arašidovo olje 
 
V našem primeru je vzorec arašidovega olja Byodo vseboval 21,7 % NMK, 38,5 % ENMK 
in 39,2 % linolne kisline. Podatki iz literature kažejo, da arašidovo olje vsebuje približno 
15 % NMK, pri katerih prevladuje predvsem palmitinska kislina in 85 % nenasičenih 
maščobnih kislin, v glavnem sta to ENMK oleinska kislina (52 %) in VNMK linolna 
kislina (32 %) (Akhtar in sod., 2013). Olje je zaradi visoke vsebnosti ENMK primerno za 
kuhanje in cvrtje.  
4.1.2 Arganovo olje 
 
Pri analiziranih vzorcih arganovega olja Berber Argan, Biotop in Alaja smo izmerili 
naslednje vsebnosti MK: NMK (19, 15 in 19,4 %), ENMK (45, 44 in 48 %) ter linolne 
kisline (35,3, 40,5 in 32,4 %). Glede na literaturne podatke je olje bogato z nenasičenimi 
maščobnimi kislinami (80 %), med katerimi prevladujeta oleinska in linolna kislina (44,8 
in 33,7 %) (Cherki in sod., 2005).  
4.1.3 Ghee maslo 
 
Približno 70 % maščobnih kislin v ghee maslu je nasičenih, od katerih je približno 60 % 
dolgoverižnih maščobnih kislin, približno 3 % pa je nenasičenih maščobnih kislin 
(Rajorhia, 2003). Pri našem vzorcu smo izmerili 70 % NMK, 26,8 % ENMK ter 3 % 
VNMK. Maslo je zaradi visoke vsebnosti NMK primerno za toplotno obdelavo, vendar pa 
zaradi neugodne MK sestave in predvsem zaradi oksidov holesterola ni priporočljivo v 
večjih količinah.  
4.1.4 Gorčično olje 
 
Olje vsebuje predvsem nenasičene maščobne kisline med katerimi je približno polovica 
ENMK, ostalo pa so VNMK, od katerih je 2/3 n-6 in 1/3 n-3 maščobnih kislin. V naših 
vzorcih gorčičnega olja Safa in Uncle Roy`s je prisotnih 56 % in 45,5 % ENMK, 35,8 % in 
46,8 % VNMK, od tega 7 % in 15,3 % n-3 ter 28,8 % in 31,5 % n-6 MK. Prav tako kot za 
olje oljne ogrščice, je tudi za gorčično olje (predvsem tisto proizvedeno v Indiji) značilna 
eruka kislina, ki ima negativen vpliv na srčne bolezni (Wendlinger in sod., 2014). Pri 
vzorcu gorčičnega olja Safa, smo izmerili kar 31,5 % eruka kisline, kar je nad dovoljeno 
mejo in predstavlja tveganje za zdravje človeka in ne bi smelo biti v prodaji, medtem ko je 
bila vsebnost eruka kisline pri vzorcu Uncle Roy`s komaj zaznana (0,1 %). Olje je 
primerno za toplotno obdelavo.  
 
Perme K. Prehranska kakovost neobičajnih olj na našem trgu. 
   Mag. delo (Du2). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Bitehniška fakulteta, Oddelek za živilstvo, 2017. 
46 
4.1.5 Inca inchi olje 
 
Vsebuje 93 % nenasičenih maščobnih kislin, od tega 83 % VNMK. Bogato je z 
esencialnimi maščobnimi kislinami, približno 34 % je linolne kisline in 50 % α-linolenske 
kisline, njuno razmerje pa znaša 1 : 1,3, kar je idealno (Maurer in sod., 2012). Analizirana 
vzorca inca inchi Gea in Medex, se ujemata s podatki iz literature, saj vsebujeta 83,5 % in 
82 % VNMK, 35,2 % in 34,7 % linolne kisline ter 48,3 % in 47,3 % α-linolenske kisline. 
Olje ni primerno za toplotno obdelavo, saj vsebuje preveč VNMK in ni stabilno. 
Proizvajalec priporoča 8 g olja na dan, kar pokrije 40 % dnevnih potreb po VNMK ter več 
kot 100 % potreb po n-3 MK.   
4.1.6 Konopljino olje 
 
Zaradi visoke vsebnosti esencialnih maščobnih kislin (80 %), linolne (60 %) in α-
linolenske kisline (20 %), ki sta glavni predstavnici n-6 in n-3 VNMK in ugodnega 
razmerja med n-6 in n-3 (3:1), ima konopljino olje lahko ugodne učinke za zdravje (Leizer 
in sod, 2000). Naši trije vzorci, konopljino olje Gea, Bio Mercator in Granny`s, so imeli 
rahlo nižje vrednosti v primerjavi z literaturo, linolne kisline 54,8 %, 54,6 % in 54,8 % ter 
17,7 %, 18,4 %  in 17,4 % α-linolenske kisline. Poleg tega olje vsebuje še gama-linolensko 
kislino, ki poveča prehransko vrednost konopljinega olja v primerjavi z drugimi 
rastlinskimi olji. Znano je, da imajo pri zaužiti količini 2-2,5 % od dnevnega energijskega 
vnosa n-3 VNMK koristne učinke za zdravje, saj delujejo antikancerogeno, protivnetno, 
anti-trombotično ter podpirajo imunski sistem (Leizer in sod., 2000). 
4.1.7 Kokosovo olje 
 
Preiskovana vzorca se ujemata s podatki iz literature, saj Kokosovo olje Vitaquell vsebuje 
47 % (naš rezultat) / 49 % (proizvajalec) lavrinske in 20 % miristinske kisline, Kokosovo 
olje Fiji Nui pa 50 % lavrinske in 18 % miristinske kisline. Glede na visoko vsebnost 
nasičenih MK (več kot 90 %, pri naših vzorcih 92 % in 94 %), naj bi deviško kokosovo 
olje zviševalo koncentracijo holesterola v krvi, vendar pa se je v zadnjih letih pokazalo, da 
recimo lavrinska kislina zmanjšuje razmerje skupnega in HDL holesterola, poleg tega pa 
ima še antimikrobno delovanje (Cunningham, 2011). Olje vsebuje tudi SVMK kaprilno in 
kaprinsko, ki sta ugodni za zdravje, kokosovo olje Vitaquell ju vsebuje 14 % in kokosovo 
olje Fiji Nui pa 15,5 %. Zaradi visoke vsebnosti NMK, zlasti lavrinske (49 %) in 
miristinske kisline (18 %), ki sta hiperholesterolemični, uživanje izdelkov iz kokosovega 
olja trenutno ni priporočljivo (Vannice in Rasmussen, 2014). Kokosovo olje je zaradi MK 
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4.1.8 Laneno olje 
 
Naša vzorca laneno olje Gea in Byodo vsebujeta 15,5 % in 16,3 % linolne kisline ter 52 % 
in 51 % α-linolenske, kar se ujema s podatki iz literature, ki  vsebuje do 17 % linolne 
kisline in do kar 60 % α-linolenske, njuno razmerje pa znaša 1: 4, kar je idealno (Sun in 
sod., 2015). Zaradi visoke vsebnosti VNMK, predvsem n-3 MK, se olje priporoča ljudem, 
ki imajo v telesu porušeno ravnovesje n-6/n-3 oz. tistim, ki zaužijejo preveč NMK. Prav 
tako zaradi visoke vsebnosti VNMK olje ni primerno za toplotno obdelavo in je močno 
podvrženo oksidaciji.  
4.1.9 Makovo olje 
 
Makovo olje ima visok delež VNMK (70 %), enkrat nenasičene oleinske maščobne kisline 
je okoli 20 %. NMK je okoli 10 %, prevladuje palmitinska, sledi pa ji stearinska kislina 
(Pushpangadan in sod., 2012). V našem vzorcu makovega olja Ekolife Natura smo izmerili 
66,2 % linolne kisline, ENMK 22 % ter 11,2 % NMK.  
4.1.10 Olje črne kumine 
 
Olje črne kumine je bogat vir nenasičenih maščobnih kislin, od katerih je najpomembnejša 
linolna (50 %), sledi ji oleinska kislina (24 %), od nasičenih pa prevladuje palmitinska 
kislina (18 %) (Ramadan, 2007). Pri naših analizah vzorcev olj črne kumine Granny`s in 
Biotop je prišlo do rahlih odstopanj, saj vsebnost linolne kisline znaša 57,4 in 52,2 %, 
oleinske kisline je 23 in 32 %, palmitinske pa 12,8 in 9,7 %, kar kaže na bolj ugodno MK 
sestavo. Olje ni primerno za toplotno obdelavo, saj vsebuje preveč VNMK.  
4.1.11 Olje grozdnih pečk 
 
Delež nasičenih maščobnih kislin v olju znaša 13 %, ENMK 22 % in VNMK 76 %, od 
tega je 70 % linolne kisline, ki je povezana z zmanjševanjem pojava srčno žilnih boleznih 
in arterioskleroze, saj zmanjšuje LDL holesterol, sledita ji oleinska (13 %) in palmitinska 
kislina (7 %), poleg tega pa olje vsebuje še vitamin E (50 mg / 100 g) in vitamin C 
(Lachmann in sod., 2015). Pri naših  vzorcih olj grozdnih pešk Alaja in oljarne Fram je 
prišlo do odstopanj, saj sta vsebovala 26,2 in 12,4 % NMK, 36 in 16 % ENMK, 36,7 in 
71,1 % linolne kisline. Lahko rečemo, da ima olje oljarne Fram MK sestavo, ki ni v skladu 
z literaturo, saj vsebuje precej več NMK in ENMK ter za polovico manj VNMK. Olje naj 
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4.1.12 Olje oljne ogrščice 
 
Je bogat vir ENMK (62 %) in VNMK (32%) z nizko stopnjo NMK (6 %). Ima zelo ugodno 
razmerje med n-6 in n-3, ki znaša 2:1 (Flakelar in sod., 2015). Analizirali smo olje oljne 
ogrščice Vila Natura in Gea, ki imata 65 % in 63,8 % ENMK, 27,6 % in 28,7 % VNMK, 
od tega 8,64 % in 9,45 % n-3 MK ter 18,95 % in 19,19 % n-6 MK. Izmed vseh olj, ima 
najbolj ugodno MK sestavo. Za olje je značilna nizka vsebnost eruka kisline (do 5 %), v 
našem primeru 2,26 % in 0,5 %, kar je pod zakonsko dovoljeno mejo (Pravilnik o eruka 
kislini, 2004). Olje je zaradi visoke vsebnosti ENMK  primerno za toplotno obdelavo.  
4.1.13 Orehovo olje 
 
Vsebuje 18 % ENMK in VNMK (linolno in α-linolensko, 58 % in 12 %). Poleg tega 
vsebuje tudi vitamin E (55,9 mg/kg olja), ki deluje kot antioksidant (Tapia in sod., 2013). 
Pri vzorcih orehovega olja Gea in Alaja smo določili 18,7 in 17,7 % ENMK, 59,5 in 60 % 
linolne kisline ter 9,7 in 12,5 % α-linolenske kisline. Zaradi visoke vsebnosti VNMK olje 
ni primerno za toplotno obdelavo.  
 
4.1.14 Ričkovo ali totrovo olje 
 
Olje vsebuje 9 % NMK, od katerih prevladujeta palmitinska in stearinska kislina, 39 % 
ENMK, vsebuje pa tudi eruka kislino (3%), ki je zdravju škodljiva ter kar 53 % VNMK. 
Zaradi visoke vsebnosti esencialnih maščobnih kislin, linolne (15 %) in α-linolenske 
(35 %) ter njunega neobičajnega razmerja 1:2, se ričkovo olje razlikuje od ostalih 
rastlinskih olj, zato ga uvrščajo med funkcionalna živila (Zubr in Matthäus, 2002). 
Analizirana vzorca ričkovega olja Alaja in Mediterra vsebujeta 9,4 in 10,1 % NMK, 34,8 
in 32,4 % ENMK, 55,9 % in 57,4 % VNMK, od katerih je 17,7 % in 29 % linolne in 35,6 
% in 26,5 % α-linolenske kisline. Olje Mediterra ima kar precejšnje odstopanje pri linolni 
in α-linolenski kislini, saj pri prvi preseže vrednost za 15 %, druge pa je za 10 % manj. 
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4.2 MAŠČOBNOKISLINSKA PRIMERJAVA OLJ 
 
Namen magistrskega dela je bil določiti maščobnokislinsko sestavo neobičajnih olj 















Slika 1: Primerjava maščobnokislinske sestava proučevanih vzorcev olj v primerjavi z idealno 
maščobnokislinsko sestavo iz literure – 1. del (kot utežni % posameznih skupin MK) 
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Slika 2: Primerjava maščobnokislinske sestava proučevanih vzorcev olj v primerjavi z idealno 
maščobnokislinsko sestavo iz literature – 2. del (kot utežni % posameznih skupin MK) 
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Slika 3: Maščobnokislinska sestava (%) proučevanih olj v primerjavi s podatki iz literature (McCance in sod., 1998; 
Sun in sod., 2015; Maurer in sod., 2012; Chempro, 1992; FAO, 2001; Cherki in sod., 2005; Lutterodt in sod., 2010; 
Zubr in Matthäus, 2002; Chinnadurai in sod., 2013) - 1. del 
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Slika 4: Maščobnokislinska sestava (%) proučevanih olj v primerjavi s podatki iz literature (McCance in sod., 1998; 
Sun in sod., 2015; Maurer in sod., 2012; Chempro, 1992; FAO, 2001; Cherki in sod., 2005; Lutterodt in sod., 2010; 
Zubr in Matthäus, 2002; Chinnadurai in sod., 2013) – 2. del 
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Olje, ki se je najbolj približalo idealni MK sestavi, je olje oljne ogrščice, sledi mu gorčično 
olje, vendar tisto z vsebnostjo eruka kisline do dovoljene meje 5 %, saj v nasprotnem 
primeru, ni ugodno za zdravje človeka. Na tretje mesto se je uvrstilo ričkovo olje, ki sicer 
presega idealno vrednost VNMK, vendar ima ugodno razmerje n-6/n-3 MK. Dobljeni 
rezultati se z literaturo po večini ujemajo, izjeme so le olje grozdnih pešk Alaja, ki vsebuje 
več ENMK in manj VNMK kot je navedeno v podatkih iz literature ter ričkovo olje 
Mediterra in pa gorčično olje Safa, ki vsebuje šestkratno količino eruka kisline, kot je 
dovoljeno. Vrednost ne ustreza Pravilniku o eruka kislini (2003), zato olje ni primerno za 
prehrano ljudi.  
 
Zaradi pozitivnih zdravstvenih učinkov esencialne linolne in α-linolenske kisline ter njune 
opevanosti v medijih, je vsebnost teh dveh kislin v oljih eden izmed najbolj pomembnih 
pokazateljev kakovosti neobičajnih olj. Iz slike 3 in slike 4, lahko razberemo, da največ α-
linolenske kisline (n-3) vsebujejo laneno olje, olje Inca Inchi ter ričkovo olje, izjema je 
ričkovo olje znamke Mediterra, pri katerem je prišlo do odstopanja pri linolni kislini, ki jo 
vsebuje kar dvakrat več kot je za to olje običajno. Ta olja so primerna za popravljanje 
razmerja n-6/n-3, v primeru, da uživamo preveč NMK oz. linolne kisline. Največ linolne 
kisline (n-6), pa vsebujejo makovo olje, olje grozdnih pešk, orehovo olje, olje črne kumine, 
arašidovo in konopljino olje. Razen orehovega in konopljinega olja, imajo ta olja neugodno 
razmerje n-6/n-3, saj vsebujejo prevelike količine n-6 MK in skoraj nične količine n-3 MK, 
kar neugodno vpliva na zdravje. Pri vseh naštetih vrstah olja moramo biti zaradi visoke 
vsebnosti VNMK še posebej pozorni na to, da uživamo dovolj antioksidantov, saj so 
močno podvržena oksidaciji.  
 
Glede na MK sestavo smo določili tudi, katera olja so bolj stabilna od drugih. Oksidaciji so 
najbolj podvržena olja z veliko VNMK, toplotna obdelava pa oksidacijo še pospešuje. 
Tako je torej glede na točko dimljenja in maščobnokislinsko sestavo olj za pečenje na 
visoki temperaturi najbolj primerno kokosovo olje, ki je bogato z NMK. Sledijo mu olje 
oljne ogrščice, gorčično in arašidovo olje, ki vsebujejo večjo količino ENMK in so 
primerna za toplotno obdelavo nekje do 200 °C. Ostala olja niso primerna za termično 
obdelavo, saj vsebujejo veliko VNMK, ki pri segrevanju oksidirajo oz. preidejo v trans 
MK, kar je škodljivo za zdravje. Med njih spadajo laneno, orehovo, inca inchi, konopljino, 
ričkovo, makovo, olje grozdnih pešk in olje črne kumine. Ghee maslo bi bilo glede MK 
sestave sicer primerno za uporabo pri visokih T, a zaradi nevarnosti oksidacije holesterola, 
za to uporabo ni primerno, saj predstavlja visoko nevarnost za aterosklerozo (Jacobson, 
1987). 
 
Najbolj primerni olji za toplotno obdelavo, ki imata poleg stabilnosti tudi ugodno MK, sta 
olje oljne ogrščice in gorčično (brez eruka kisline) olje, olja z najbolj idealno MK, ki niso 
primerna za toplotno obdelavo pa so ričkovo, konopljino in orehovo olje. Porušeno 
razmerje n-6/n-3  lahko izboljšamo z lanenim oljem, oljem Inca inchi ter ričkovim oljem.  
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Preglednica 14 prikazuje, koliko % MK doprinese 5 g različnih MK, k dnevnim 
priporočilom o uživanju maščob. Razberemo lahko, da že z eno čajno žličko (5 g) 
kokosovega olja na dan, pokrijemo petino priporočenega dnevnega vnosa NMK, skoraj 
prav tako je z maslom Ghee. S 5 g lanenega olja ali olja inca inchi skoraj v celoti 
pokrijemo priporočene dnevne potrebe po n-3 MK ter lahko popravljamo razmerje n-6/n-3, 
pri tem pa moramo uživati zadostno količino antioksidantov. Za olja z najbolj ugodnim 
razmerjem n-6/n-3 se izkažejo olje oljne ogrščice, konopljino, gorčično in orehovo olje, 
vendar moramo biti pri repičnem in še posebej pri gorčičnem olju pozorni na vsebnost 
eruka kisline, ki pri enem od vzorcev krepko presega dovoljeno vrednost. S 5 g olj bogatih 
z linolno kislino (grozdnih pešk, makovo, orehovo in črne kumine) pokrijemo več kot 
20 % dnevnih potreb po linolni kislini. Potrebno jih je uživati skupaj z živili bogatimi z n-3 
MK in antioksidanti, saj v nasprotnem primeru rušijo razmerje n-6/n-3, kar ni ugodno za 
naše zdravje. 
  
Preglednica 14: Primerjava doprinosa k priporočilom za uživanje skupnih maščob in posameznih skupin 








< 73 g < 24,1 g 31,8 g 17,1 g 14,1 g 2,9 g 5/ 1 
 100 % 100 % 100 % 100 % 100 % 100 %  
5 g < 5,0 g < 1,67 g 2,16 g 1,17 g 0,97 g 0,20 g  
 6,8 % 6,8 % 6,8 % 6,8 % 6,8 % 6,8 %  
Vrsta olja        
Kokosovo 5,0 g 4,54 g 0,3 g 0,05 g 0,05 g / 20/1 
 6,8 % 18,6 % 0,9 % 0,3 % 0,3 %   
Laneno 5,0 g 0,5 g 1,1 g 3,4 g 0,8 g 2,55 g 1/3 
 6,8 % 1,9 % 3,5 % 19,6 % 5,7 % 87,7 %  
Inca inchi  5,0 g 0,4 g 0,5 g 4,1 g 1,75 g 2,35 g 1/1,4 
 6,8 % 1,5 % 1,6 % 24,1 % 12,4 % 81 %  
Konopljino 5,0 g 0,5 g 0,6 g 3,9 g 2,9 g 0,95 g 3/1 
 6,8 % 2 % 1,9 % 23,1 % 20 % 32,8 %  
Oljne ogrščice 5,0 g 0,4 g 3,2 g 1,4 g 0,9 g 0,5 g 2/1 
 6,8 % 1,5 % 10,1 % 8,2 % 6,7 % 17,2  %  
Gorčično 5,0 g 0,4 g 2,5 g 2,1 g 1,5 g 0,6 g 2,5/1 
 6,8 % 1,6 % 7,8 % 12,3 % 10,6 % 20,7 %  
Orehovo 5,0 g 0,5 g 0,9 g 3,6 g 3 g 0,6 g 5/1 
 6,8 % 2 % 2,8 % 20,9 % 20,9 % 20,7 %  
Arganovo 5,0 g 1 g 2,1 g 1,9 g 1,8 g 0,1 g 18/1 
 6,8 % 3,9 % 6,6 % 10,8 % 12,7 % 3,4 %  
Se nadaljuje … 
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5,0 g 0,6 g 0,8 g 3,5 g 3,4 g 0,1 g 34/1 
 6,8 % 2,4 % 2,5 % 20,5 % 24,1 % 3,4 %  
Črne kumine 5,0 g 0,8 g 1,3 g 2,9 g 2,85 g 0,01 g 285/1 
 6,8 % 3,1 % 4,1 % 16,7 % 20,2 % 0,34 %  
Ričkovo 5,0 g 0,5 g 1,7 g 2,8 g 1,55 g 1,25 g 1,2/1 
 6,8 % 1,9 % 5,3 % 16,4 % 11,1 % 43,1 %  
Arašidovo 5,0 g 1 g 2,2 g 1,8 g 1,8 g /  
 6,8 % 3,9 % 6,9 % 10,5 % 12,8 %   
Makovo 5,0 g 0,6 g 1,1 g 3,3 g 3,3 g /  
 6,8 % 2,5 % 3,4 % 19 % 23,4 %   
Ghee maslo 5,0 g 3,3 g 1,4 g 0,2 g 0,2 g /  
 6,8 % 13,7 % 4,4 % 1 % 1,4 %   
 
4.2.1 Prehranske in zdravstvene trditve 
         
Pri vzorcih smo pregledovali tudi ustreznost označevanja in ugotovili, da večina olj 
vsebuje napise kot so: visoka vsebnost n-3 in n-6 MK, naravni vir vitamina E, primerno 
tudi za nego las in kože. Dva vzorca nista imela ustreznih označb, in sicer laneno olje 
Byodo, ki ni imelo označbe v slovenščini in pa arganovo olje Biotop, ki je imelo napis: 
»Vsebuje tokoferol, ki veže proste radikale in skupaj z antioksidativnim fenolom tvori 
zaščitni zid za naš imunski sistem. Olje vsebuje visoko vsebnost vit E, ki gladi gube in 
pomlajuje kožo. Vsebuje do 80 % nenasičenih MK predvsem n-6, ki nevtralizira proste 
radikale in aktivira kisik v celicah«. Ti dve trditvi na embalaži nista ustrezni, saj po Uredbi 
o seznamu dovoljenih zdravstvenih trditev (2012) je o vitaminu E edina dovoljena trditev 
le, da ima vitamin E vlogo pri zaščiti celic pred oksidativnim stresom, za MK n-6 oz. za 
linolno kislino pa, da prispeva k vzdrževanju normalne ravni holesterola v krvi.  
 
Pri označbi je opaziti tudi to, da je na večini olj zapisano, da vsebujejo velike količine 
VNMK, vendar pa točna vrednost n-3 oz. n-6 MK ni opredeljena, kar je bistvenega 
pomena, saj je ravno razmerje n-6/n-3 ključnega pomena pri ugodnih učinkih za zdravje. 
Neoznačenost teh dveh kislin niti ne bi bila tako ključna, če bi bila vsebnost n-3 večja kot 
vsebnost n-6 MK, vendar je pri večini olj ravno obratno, kar pomeni neustrezno razmerje 
med njima ter neugoden vpliv na zdravje človeka.  
 
4.3 VITAMIN E 
 
Ker so olja z veliko vsebnostjo VNMK močno podvržena oksidaciji, je nujno, da vsebujejo 
tudi primerno količino vitamina E, ki deaktivira proste kisikove radikale in tako zaščiti 
VNMK pred lipidno peroksidacijo. Pri večjem vnosu VNMK se potrebe po vitaminu E 
povečajo, tako da za 1g linolne kisline potrebujemo 0,4 mg ekvivalentov tokoferola. 
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Iz preglednice 15 lahko vidimo, da skoraj vsa olja, ki vsebujejo veliko VNMK, hkrati 
vsebujejo tudi zadostne količine vitamina E, ki zmanjšuje oksidacijo. Izjema so konopljino, 
makovo ter arganovo olje, kjer bi glede na količino VNMK, potrebovali še enkrat večjo 
vsebnost vitamina E, kot ga imajo sedaj. Pri uživanju teh oljih bi bilo potrebno dodatno 
uživanje antioksidantov.  
 
Preglednica 15: Povečanje potreb po vitaminu E zaradi uživanja različnih olj (Referenčne vrednosti…, 
2004; USDA, 2017; USDA, 2016) 
 
Vrsta olja Povečanje potreb zaradi vnosa 
VNMK (vit. E / dan) 
Vsebnost vit. E v 
100 g olja 
Potrebna dodana 
količina vitamina E 
na 100 g olja 
Kokosovo olje 0,4 mg 1,8 mg / 
Laneno olje 6,4 mg 17 mg / 
Inca Inchi olje 14 mg 17 mg / 
Konopljino olje 21,8 mg 6 mg 15,8 mg 
Olje oljne ogrščice 7,6 mg 17,5 mg / 
Gorčično olje 12 mg 19,8 mg / 
Orehovo olje 12 mg 12 mg / 
Arganovo olje 14,4 mg 3,6 mg 10,8 mg 
Olje grozdnih pešk 28 mg 28,8 mg / 
Olje črne kumine 22 mg 20 mg 2 mg 
Ričkovo olje  8,4 mg 12 mg / 
Arašidovo olje 15,6 mg 15,7 mg / 
Makovo olje 26,4 mg 11,4 mg 15 mg 
Ghee maslo 0,78 mg 1,7 mg / 
 
4.4 KISLINSKO IN PEROKSIDNO ŠTEVILO 
 
Porast prostih maščobnih kislin v vzorcu olja ali maščobe kaže na hidrolizo trigliceridov, 
kar je posledica neustreznih pogojev predelave in skladiščenja (tj. visoke temperature in 
relativne vlažnosti). Proces poteka pod vplivom svetlobe in toplote, zato višje vrednosti 
kislinskega števila kažejo na staranje olja. Hladno stiskano olje lahko vsebuje največ 2 % 
prostih maščobnih kislin oz. 4 mg KOH/g olja (Pravilnik o kakovosti …, 2009).  
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4.4.1 Kislinsko število 
 
Slika 5: Kislinsko število vzorcev neobičajnih olj 
 
Nizke vrednosti kislinskega števila so znak, da so olja sveža, kar lahko vidimo pri večini 
vzorcev. Pri treh vzorcih pa vrednosti kislinskega števila presegajo mejno vrednost, kar 
kaže na žarkost olj. Mednje spadata oba vzorca črne kumine, olje proizvajalca Biotop ima 
kislinsko število 6 mg KOH/g olja, olje proizvajalca Granny`s pa skoraj 9 mg KOH/g olja, 
kar je dvakrat presežena dovoljena vrednost. Gorčično olje Uncle Roy`s ima prav tako 
previsoko vrednost 6 mg KOH/g olja. Pri kasnejši senzorični analizi se ta olja niso izkazala 
za žarka, kar je možno zaradi ostalih prevladujočih okusov, ki so pripomogli k všečnosti 
posameznega olja.  
 
4.4.2 Peroksidno število 
 
Določanje peroksida daje začetne dokaze žarkosti v nenasičenih maščobah in oljih in nam 
pokaže, kateri vzorec olja je primarno oksidiran. Olja z visoko stopnjo nenasičenosti so 
najbolj dovzetna za avtooksidacijo. Določitev vrednosti hidroperoksidov, je najboljši test 
za avtooksidacijo (oksidativna žarkost), saj so hidroperoksidi intermediati v reakciji 
avtooksidacije. Rezultat avtooksidacije so neprijetni okusi in vonjave. Vrednost 
peroksidnega števila je pri hladno stiskanih oljih lahko največ 7 mmol O2 / kg olja, če je 
vrednost višja, je žarkost prisotna (Pravilnik o kakovosti…, 2009).  
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Slika 6: Peroksidno število vzorcev neobičajnih olj 
 
Glede na dobljene rezultate lahko ugotovimo, da imajo vsi vzorci olj ustrezne vrednosti 
peroksidnega števila, vendar pa peroksidno število ni zadosten pokazatelj za oksidiranost 
olja. Če bi se hoteli prepričati o oksidiranosti olja, bi morali izmeriti še sekundarne 
produkte, kot so aldehidi in ketoni, ki nastajajo pri oksidaciji, saj se vrednost peroksida pri 
teh produktih zniža, kar nas lahko zavede. Zato je lahko navidezno ustrezna vrednost 
peroksidnega števila na primer pri olju grozdnih pešk vprašljiva, saj se je nato pri 
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4.5 SENZORIČNA ANALIZA 
4.5.1 Trpkost, pikantnost in zakisanost  
 
Senzorični panel je ocenil izbrane senzorične lastnosti (trpkost, pikantnost in zakisanost), 
katere smo nato primerjali s Kruskal-Wallisovim testom, ki pokaže, v katerih lastnostih se 
vrste olj med seboj razlikujejo.  
 
Trpkost proučevanih vzorcev olja prikazuje slika 7. Čeprav je pri lanenem olju (št. 2) 
trpkost močno izražena s povprečjem 3,5, je bil razpon ocen kar od 2 do 5. Bolj izraženo 
trpkost je imelo tudi olje črne kumine (št. 10), katerega razpon je bil prav tako velik od 1 
do 4, s povprečjem 3, sledita mu arašidovo (št. 12) in makovo olje (št. 13).  
 
          
          
 
Slika 7: Primerjava trpkosti proučevanih vzorcev neobičajnih olj 
 
Legenda: 1 Kokosovo 2 Laneno 3 Inca inchi 4 Konopljino 5 Oljne ogrščice 
 6 Gorčično 7 Orehovo 8 Arganovo 9 Grozdnih pešk 10 Črne kumine 
 11 Ričkovo 12 Arašidovo 13 Makovo 14 Ghee maslo 
 
 
Pri primerjavi pikantnosti (slika 8), je najbolj izstopalo olje črne kumine (št. 10), ki je 
najbolj pikantno izmed vseh ocenjenih olj, saj je razpon ocen segal od 3 do 5. Tudi pri 
ostalih vrstah olj so senzorični ocenjevalci zaznali pikantnost, vendar v manjši meri. 
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Slika 8: Primerjava pikantnosti proučevanih vzorcev neobičajnih  olj 
 
Legenda: 1 Kokosovo 2 Laneno 3 Inca inchi 4 Konopljino 5 Oljne ogrščice 
 6 Gorčično 7 Orehovo 8 Arganovo 9 Grozdnih pešk 10 Črne kumine 
 11 Ričkovo 12 Arašidovo 13 Makovo 14 Ghee maslo 
 
 
Ocenjevalci so zakisanost (slika 9) v največji meri zaznali pri olju grozdnih pešk (št. 9), 
kjer je bil razpon ocen kar od 1 do 5, s povprečjem 4,5. Pri tem primeru ne gre za 
značilnost olja, temveč za napako, kar so ocenjevalci tudi pripisali. Rahlo zakisanost so 
zaznali tudi pri arganovem olju (št. 8), kjer so zakisanost ocenili s št. 2. Pri olju oljne 
ogrščice (št. 5), je samo eden od ocenjevalcev olje ocenil kot zakisano, zato ne moremo 
govoriti o statistično značilni lastnosti.  
  
          
 
Slika 9: Primerjava zakisanosti proučevanih vzorcev neobičajnih olj 
 
Legenda: 1 Kokosovo 2 Laneno 3 Inca inchi 4 Konopljino 5 Oljne ogrščice 
 6 Gorčično 7 Orehovo 8 Arganovo 9 Grozdnih pešk 10 Črne kumine 
 11 Ričkovo 12 Arašidovo 13 Makovo 14 Ghee maslo 
 
 
Olja so se statistično razlikovala, in sicer olje grozdnih pešk v zakisanosti, olje črne 
kumine v pikantnosti in laneno olje v trpkosti, orehovo olje pa je izstopalo s parametrom 
vonj po orehu. Do statističnih razlik je prišlo tudi v barvi olja in sicer je bila večina olj 
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4.5.2 Vonj in aroma 
 
S testom Mann-Whitney U smo med seboj primerjali vonj in aromo pri dveh različnih 
vzorcih znotraj enake vrste olja in preverili, v katerih parametrih sta si podobna oz. v 
katerih parametrih se razlikujeta.   
 
Iz aromagrama kokosovega olja (slika 10) je razvidno, da se vonj in aroma pri vzorcih 
kokosovega olja v večini parametrov statistično razlikujeta, razen pri vonju po zelenem 
listu. Iz slike je razvidno, da ima kokosovo olje Vitaquell bolj izrazit vonj po karameli, 
medtem ko ima kokosovo olje Fiji nui vonj po zakisanem.  
 
Vzorca olja grozdnih pešk sta se v vonju in aromi bolje ujemala (slika 11), le pri vzorcu 
Alaja je zakisanost bolj izrazita. Oba sta torej bistra in rezka, olje grozdnih pešk Alaja pa 
ima veliko bolj izrazito aromo po zakisanem kot olje oljarne Fram. V nasprotnem primeru 
pa ima olje oljarne Fram močno aromo po žarkem v nasprotju z oljem Alaje.  
 
               
Slika 10: Aromagram 2 vzorcev kokosovega olja       Slika 11: Aromagram 2 vzorcev olja grozdnih pešk 
 
Na sliki 12 smo predstavili 2 vzorca olj oljne ogrščice proizvajalcev Vila Natura in 
Tovarne Gea. Vzorca se v vonju in aromi ujemata v skoraj vseh parametrih, le da ima 
vzorec Vile Nature bolj izraženo noto po zelenem listju in pikantno aromo, medtem ko je 
olje Tovarne Gea bolj trpek.  
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Slika 12: Aromagram 2 vzorcev olja oljne ogrščice 
 




Všečnost neobičajnih olj smo ocenili z 9 točkovno hedonsko lestvico. Nobeden izmed 
vzorcev ni bil ocenjen z najboljšo oceno 9. Na sliki 13 smo povzeli, da so ocenjevalci 
izmed 27 vzorcev olj z oceno 8 najbolje ocenili (zelo ugaja): kokosovo olje Vitaquell, 
orehovo olje Alaja, olje črne kumine Grannys in ghee maslo. Z oceno 7  (dokaj ugaja), so 
senzorični ocenjevalci ocenili oba vzorca lanenega olja Byodo in Gea, ki sta po okusu sicer 
izredno trpka, vendar je ta lastnost tipična za to vrsto olja, oba vzorca olja inca inchi Gea in 
Medex, ki imata vonj po grahu ter ričkovo olje Mediterra. Arašidovo olje Byodo, 
konopljina olja Gea in Grannys, olje oljne ogrščice Gea, gorčično olje Safa, ki se je 
izkazalo za pikantno in grobo ter olje črne kumine Biotop, so ocenjevalci ocenili z oceno 6 
(rahlo ugaja). Z oceno 5 (niti ugaja, niti ne ugaja), so ocenjevalci ocenili olje oljne ogrščice 
Vila Natura, ki ima zatohlo aromo po zemlji, arganovo olje Berber Argan z vonjem po 
dimu ter ričkovo olje Alaja z vonjem po kolerabi. Pripadniki skupine 4 - rahlo ne ugaja so: 
kokosovo olje Fiji nui, ki so ga opisali za neharmoničnega in zatohlega, gorčično olje 
Uncle Roys je bilo žarko in z okusom po firnežu, orehovo olje Gea je imelo okus po 
prežganem in arganovo olje Biotop z okusom po kemikalijah in firnežu. Sledita jim olja z 
oceno 3 – dokaj ne ugaja: konopljino olje Bio Mercator, ki je vsebovalo neprijetne arome 
po ribah, zatohlem in arganovo olje Alaja, ki je imelo prav tako neprijeten vonj po hidrolizi 
beljakovin in po roquefort siru. Z dvema točkama - zelo ne ugaja, so ocenili olje grozdnih 
pešk Oljarne Fram, ki je imelo žarke, zakisane in pekoče arome in makovo olje Ekolife 
Natura, ki je bilo žarko. Z »izredno ne ugaja« (1 točka) je senzorični panel ocenil, olje 
grozdnih pešk Alaja, saj je imelo okus po fermentiranem sadju in zakisanem.  
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Slika 13: Všečnost proučevanih vzorcev neobičajnih olj po hedonski točkovni lestvici 1 – 9 
 
Slika št. 13 prikazuje samo všečnost posameznih olj, ne pa tudi všečnost skupine olj, zato 
lahko sklepamo, da se posamezni vzorci iste skupine olj med sabo razlikujejo. Če pa bi si 
vseeno hoteli ustvariti generalno sliko všečnosti skupine olj, bi lahko rekli, da so bili 
ocenjevalcem najbolj všeč ghee maslo, laneno olje, olje črne kumine, kokosovo olje, 
arašidovo olje, Inca inchi olje, ričkovo olje in konopljino olje.  
 
Preizkušena olja so bila v večini primerov svežega okusa, razen olja grozdnih pešk, ki smo 
jih ocenili za žarka oziroma oksidirana olja, kar je lahko posledica zahtevne proizvodnje 
tega olja, saj je verjetno, da olje lahko fermentira tudi ko je že ustekleničeno.  
 
Senzorično ocenjevanje neobičajnih olj je bilo kompleksno, saj imajo nekatere vrste olj 
zelo specifičen okus, katerega nismo vajeni oz. tudi v literaturi ni definiranega tipičnega 
okusa za to vrsto olja. Prav zaradi tega je verjetno prišlo do razlikovanj v všečnosti 
posameznih olj, saj se okusi ocenjevalcev med sabo razlikujejo. Dejavnik, ki je lahko 
vplival na rezultate senzorične analize olj, je rok uporabnosti, saj se je le-ta pri nekaterih 
vzorcih že pri nakupu bližal koncu, vendar so bili vsi vzorci senzorično ocenjeni pred 
iztekom roka uporabnosti.  
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4.5.4 Cene vzorcev olj 
 
Cenovni razpon pri neobičajnih oljih je zelo velik, saj lahko za stekleničko olja (0,25 L) 
odštejemo od 2,5 € do 37 €. Najdražji izmed vzorcev je bilo arganovo olje, sledijo mu olje 
grozdnih pešk ter črne kumine. Med najcenejšimi so se znašli olje oljne ogrščice, laneno 
olje, ghee maslo, konopljino ter kokosovo olje. Glede na najboljše razmerje med najbolj 
ugodno MK sestavo in ceno, je najboljša izbira laneno olje, sledita mu ričkovo ter incha 
inci olje. Po drugi strani pa se je izkazalo, da imajo nekatera olja glede na dokaj neugodno 
MK sestavo zelo visoko ceno, to so na primer arganovo olje, olje grozdnih pešk in olje 
črne kumine. Zaključimo lahko, da visoka cena neobičajnega olja še ne pomeni dobre MK 
in posledično ugodnih učinkov na zdravje. 
 
  
Slika 14: Prikaz cen (€/0.25 l) proučevanih vzorcev neobičajnih olj olj 
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Na temelju rezultatov kemijskih in senzoričnih analiz neobičajnih olj zaključujemo 
naslednje: 
 
 Pri 3 vzorcih od 27 se rezultati maščobnokislinske sestave ne ujemajo s podatki iz 
literature. 
 Posamezne MK imajo edinstven vpliv na zdravje, zato je delitev v skupine glede 
nasičenosti pomanjkljiva. 
 Največ α-linolenske kisline vsebujejo laneno olje, olje inca inchi ter ričkovo olje, 
zato so ta olja v količinah 5 g / dan, primerna za popravljanje razmerja n-6/n-3. 
 Idealni MK sestavi in ugodnemu razmerju se je najbolj približalo olje oljne 
ogrščice, sledijo mu gorčično olje (brez eruka kisline), konopljino, ričkovo in 
orehovo olje, ki so najbolj primerna za vsakodnevno uživanje.  
 Olja bogata z linolno kislino (n-6) so makovo olje, olje grozdnih pešk, orehovo 
olje, olje črne kumine, arašidovo in konopljino olje, ki imajo neugodno razmerje n-
6/n-3, saj vsebujejo preveč linolne kisline, izjemi sta le orehovo in konopljino olje. 
 Olja, ki so glede maščobnokislinske sestave najbolj primerna za toplotno obdelavo 
so kokosovo olje, olje oljne ogrščice, gorčično in arašidovo olje. 
 Večina olj vsebuje zadostno količino vitamina E za pokrivanje dodatnih potreb po 
vitaminu E zaradi povečanega vnosa (večkrat) nenasičenih maščobnih kislin. 
 Eden od vzorcev gorčičnega olja je vseboval 6-kratno količino eruka kislina, kot je 
zakonsko dovoljeno. 
 Peroksidno število je bilo pri vseh vzorcih pod mejno vrednostjo (7 
miliekvivalentov/kg).  
 Večina vzorcev je imela ustrezne označbe na embalaži, le en vzorec lanenega olja 
je imel etiketo v tujem jeziku in vzorec arganovega olja je imel neustrezen zapis 
glede vitamina E in linolne kisline. 
 Opazili smo, da je količina n-3 oz. n-6 MK ter njuno razmerje na embalažah 
pomanjkljivo označena. 
 Pri senzoričnem ocenjevanju so se optimalnim senzoričnim lastnostim najbolj 
približala kokosovo olje, ghee maslo ter orehovo olje. 
 Analiza senzoričnih lastnosti je pokazala, da se olja najbolj razlikujejo v trpkosti, 
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Raznolikost maščob in olj na trgu je dandanes zelo velika, zato je za vsakega posameznika 
pravilna izbira maščob / olj, predvsem tistih, ki jih v naši prehrani običajno primanjkuje, 
zelo pomembna. Posamezne maščobne kisline imajo različne vplive na fiziološke procese 
in s tem na zdravje in počutje človeka ter tveganje za nastanek bolezni. V splošnem imajo  
VNMK najbolj ugoden vpliv na zdravje, pri čemer ima pomembno vlogo predvsem 
razmerje n-6/n-3 MK, ki naj bi bilo manjše od 5: 1. Po ugotovitvah, MK ni več mogoče 
uvrščati v splošne kategorije, kot so nasičene in nenasičene MK, saj ima specifična MK 
edinstvene učinke na zdravje. Potrebno se je osredotočiti na posameznika in na specifične 
MK, ki jih ta potrebuje, zato je MK sestava v olju bistvenega pomena za naše zdravje.  
 
Glavni namen magistrskega dela je bil določiti MK sestavo neobičajnih olj in jih primerjati 
s podatki iz literature ter ugotoviti, katera olja imajo najugodnejši vpliv na zdravje človeka. 
Največ α-linolenske kisline (n-3), ki ima zelo ugoden vpliv na zdravje, vsebujejo laneno 
olje, olje inca inchi ter ričkovo olje, zato so ta olja primerna za popravljanje razmerja n-
6/n-3, v primeru, da uživamo preveč NMK oz. linolne kisline. Olja bogata z linolno kislino 
(n-6) pa so makovo olje, olje grozdnih pešk, orehovo olje, olje črne kumine, arašidovo in 
konopljino olje, ki imajo neugodno razmerje n-6/n-3, saj vsebujejo preveč linolne kisline, 
izjemi sta le orehovo in konopljino olje. Idealni MK sestavi se je najbolj približalo olje 
oljne ogrščice, sledita mu gorčično olje (brez eruka kisline) in ričkovo olje, ki imajo tudi 
idealno razmerje n-6/n-3 MK. Ta olja so najbolj primerna za vsakodnevno uživanje. 
Najbolj ugodno razmerje n-6/n-3 imajo olje oljne ogrščice, konopljino, gorčično in 
orehovo olje. Glede na MK sestavo, sta predvsem kokosovo olje in ghee maslo 
priporočljiva le v zmernih količinah. Ghee maslo je problematično tudi zaradi vsebnosti 
oksidiranega holesterola. Ugotovili smo, da se naši rezultati s podatki iz literature po večini 
ujemajo, razen eden od vzorcev ričkovega ter gorčičnega olja, ki vsebujeta preveliko 
količino eruka kisline. Pri naštetih vrstah olja, ki vsebujejo velike količine VNMK moramo 
zaužiti dovolj antioksidantov, saj so močno podvržena oksidaciji. Dobro je to, da večina olj 
hkrati vsebuje zadostne količine vitamina E, razen konopljinega, makovega ter arganovega 
olja.  
 
Poleg MK sestave olj, smo določili tudi stabilnost olj in ugotovili, da so oksidaciji najbolj 
podvržena olja z veliko VNMK, zato le ta niso primerna za toplotno obdelavo. To so 
laneno, orehovo, inca inchi, konopljino, ričkovo, makovo, olje grozdnih pešk in olje črne 
kumine. Olja primerna za termično obdelavo pri visokih T sta kokosovo olje in Ghee 
maslo, ki jima sledijo olje oljne ogrščice, gorčično in arašidovo olje, ki vsebujejo večjo 
količino ENMK.  
 
Pri  oceni ustreznosti označevanja olj smo ugotovili, da je večina olj ustrezno označena, le 
dva vzorca, laneno olje Byodo in arganovo olje Biotop nista imela ustreznih označb zaradi 
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nedovoljenih zdravstvenih trditvah. Način zavajanja potrošnika so tudi označbe na večini 
olj, da olje vsebuje velike količine VNMK, vendar pa točna vrednost n-3 oz. n-6 MK ni 
opredeljena, in s tem tudi njuno razmerje, kar je bistvenega pomena za ugodno delovanje 
na zdravje.  
 
Na koncu je 4 članski senzorični panel izvedel tudi senzorično analizo in ugotovil, da so se 
optimalnim senzoričnim lastnostim najbolj približala ghee maslo, laneno olje, kokosovo 
olje, olje črne kumine, arašidovo olje, olje inca inchi olje, ričkovo olje in konopljino olje. 
Slabše ocenjena olja sta olje grozdnih pešk, zaradi zakisanosti ter makovo olje zaradi 
žarkosti.  
 
Določena olja z ugodno MK sestavo, ob priporočljivih količinah lahko imajo vlogo  
prehranskega dopolnila za posameznika ob upoštevanju njegovega dnevnega vnosa 
nasičenih in nenasičenih MK. Zato je najbolje, da si vsak posameznik glede na svoje 

























Perme K. Prehranska kakovost neobičajnih olj na našem trgu. 




Agyemang-Yeboah F. 2011. Health benefits of coconut (Cocos nucifera linn.) seeds and 
coconut consumption. Nuts and Seeds in Health and Disease Prevention, 43: 361-367 
 
Akhtar S., Khalid N. Ahmed I., Shehzad A., Rasul Suleria H. A. 2013. Physicochemical 
characteristics, functional properties and nutritional benefits of peanut oil: a review. 
Critical Reviews in Food Science and Nutrition, 54, 12: 1562-1575 
 
Aluyor E. O., Ori-Jesu M. 2008. The use of antioxidants in vegetable oils – a review. 
African Journal of Biotechnology, 7, 25: 4836-4842 
 
Bernacchia R., Preti R., Vinci G. 2014. Chemical composition and health benefits of 
flaxseed. Austin Journal of Nutrition and Food Sciences, 2, 8: 1045: 1-9 
 
Bertrand M. 2008. Review article: virgin grape seed oil: is it really a nutritional highlight? 
European Journal of Lipid Science Technology, 110: 645-650 
 
Boyer R. 2005. Temelji biokemije. Ljubljana, Študentska založba: 634 str. 
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PRILOGE 
 
Priloga A: Ocenjevalni list za senzorično analizo neobičajnih olj                              
 
SENZORIČNO OCENJEVANJE NEOBIČAJNIH OLJ     8.7.2015 
 
Vrsta olja: _______________________________________   Številka vzorca:  ______________________ 
 
1. Označite vse značilnosti senzoričnih lastnosti, ki jih zaznate v olju (glej legendo).   
Senzorična lastnost: 0 –ni zaznavna 1 – zelo šibko izražena    2 –šibko 3 –srednje 4 –
močno          5 – zelo močno izražena N  - V primeru, ko senzorično lastnost zaznate kot napako, jo dodatno označite z 
N. 
 
 0 1 2 3 4 5 N Komentar  
Barva 
rumena         
zelena         
rjava         
Videz  
bistra         
usedlina         
Okus 
sladek         
kisel         
grenak         
slan         
Občutek v ustih 
rezek         
grob          
obloži ustno votlino         
Vonj in aroma 
po sadju         
po sveži travi         
po zelenem listju         
po senu         
po zeliščih         
po lesu         
po orehih         
pikantna         
po zemlji         
po kovini         
trpka         
po zakisanem         
zatohla         
po plesnivem         
po milu         
Perme K. Prehranska kakovost neobičajnih olj na našem trgu. 
   Mag. delo (Du2). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Bitehniška fakulteta, Oddelek za živilstvo, 2017. 
po žarkem         
po kvasu         
»roquefort« sir         
po karameli         
po pečenem         
po zažganem         
 
2. Ocenjevanje všečnosti 


















Komentar (zakaj ne/ugaja):______________________________________________________________ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
